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ภิกขุ 


อา นา ปาน ส ติ  ไม่ ไพ่ มาย เฉพาะ กำ ห 11ด ถน หาย ไจ 
• 5'  เข้า— ออก เท่า นํ้น  แต่ มน เปถิ ยน ไป ทุก หมวด  ทิก อ่าว กง 

กื้อ  กาย  เวทนา  จิฅ  ชร รม  การ กระ ท่า ทุก หมวด น ต่อ ง เพ่ง 
ดอยุ่ ทุก อม หาย ไจ เข้า— ออก  ด้วย การ กระ ท่า อย่าง นจิง ไค้ 

ชอ ว่า  อา นา ปาน ฟิฅิ  รน อยู่ ไน พระ ไฅร บีฏก อ่งยุ ฅน กาย 

เบน ฟ้ฅร ทึ่กว ร จะ กก ษา  แต่ ไม่ มไ (ๆ รฟ้น ไจ  กอ” บ ไป!:^ น ไจ 
วิบอ่ ฟ้นา อย่า งอน 

กวา ม รบกวน ไน การ ท่า อา นา ปาน' ^ฅิ  เกิด ซน ไค้ 
ห อาย ทาง  เบน บ ญหา ปลก ย่อย  เฉพาะ เ รอง ไหญ่ เบน ^งท 
เกิด ฃนเ มอ ท่า  แอ ะ ท่า แถว ก มอ ก เบน บญ หา เฉพาะ กน 

เฉพาะ เว อา 

เกย วก่ ข’ ฑ่ง กาย  ปก กิ  ไม่ ปก กิ 


วเ; # 


-;  I 


บน ทก การส นทนา ธร ะมฃ อง ท่าน พุทธ ทาส 

เรื่อง 


อา นา ปาน ส ฬิตร 


ร 7 


ความ ผยบ สง' ด ไม่ เบน ทิรบุ กวผ 

ความ ปลอด ภํยฃ อง สถาน ท ม่ซร รน เนย มแ 0 ะ 

ประ เพ ณ เกิย ว กํบฟ้ ถาน ทิป 0 อด ภ’ ฆพอ  ใม่คํ อง กง วถ  ถ* าทิ 

อ’ นครา ย ไม่ ป ถอด ภ* ยก็ฅ องเ ๙ ย?^ อะเ ๙ ย เช่น ทิทิม่ ควร* าย 

ช่วน มาก ฟ้คว บา  เช่นเ^^อ  ช่าง ไม่ ทำ อ นครา ย แม้ ว่า เฟ้อ 


จะ ทิน ฟ้คว์ อิน เบน อาหาร  แค่ ควร จะ ป ถอด ภ’ ยแ ถะ ระ ว’ งไว้ 

ก่อน  ทิจอ แจ วุ่นวาย เช่น ริม ทาง กน เทิน  ทึ๋ค* กน^  ทิหา ผถ ไม้ 
ค ถาด  ฯถว  รวม ความ แถ* ว เบน เรื้อ ง ฟ้า ม’ ญฟ้า นก ท เรา จะ นก 
ไค้ ว่า  '“ควร จะ ไป น่งห รื้อ ไม่”  น^ โกน ค* นไม้ ไหน ก่ไค้ 
เอา หญา รอง แถ* ว เอา  ผ* าปูน ไ รอง  หญิา ไม่  ใช่ ทำ เบน ทิช 


(เ ถยน แบบ พระ พุทช เจ ไ)  มุ่ง หมาย จะ ให้ นิม  ไม่ ปวด กระดูก 
ถ ไน ไ บน ทิน แข็ง  หรอ ทิน จะ แทง ปวด คา คุ่ม  ไม่ ควร นไทิ ง 
จะ ชวน ให้ ห ถ” บ แม* จะ ทิง ค* นไม้ ก่คว ม 


วิธืน 'ง สมา ธ ค้ฃา เช่า มา โดย รอบ  น^ค* วค รง 

ดำรง ฟ้ทิ ม’ น ใ นอน เด ยนไ ขด คะ หมาด ท 1 หญ็ง ชาย  ควร ถอ 
แบบ ตไ กา  เรื้ย บ ร* อยค  นไใ ห้ฟ้ บาย ให้ ค’ วค รง แฃง  ไม่ ค* อง 
ทิง อะไร  ค* อง พยายาม หด หน่อย  ไม่ กว* นจะ ทำ ไค้  การ มุ่ง 


^ ■-  ‘ - . 


^*  - 


๓ 


1กำ อก ว รน ไเ 1ค่1 ฉพา ะเว ถา ไฬ่ บาย  พก ข่อ น ปก คิไม่ กวร 
น^  การ พำ จ รง  ๆ กํอง น^ กาม แบบ  พิว่า พำ ส์มา ขิบน เก* าอ 

นวม  เก* าอ เอน  เบน การ ว่า เอา เอง  บง กบ ร่าง กาย ได้  กมฟ้ วน 
บง ก* บกิฅ ใจ ได้ มาก ฃํ้น 


การ นํงขํ ด้ฅะ พ มาด เบน่ การ น* งพอ เหมาะ พอ ส์ม  โยก 
ท^ ไป เขา ป ร* บ ปรุง ทาง ร่าง ฉาย ให้ เข* ม แฃง  เกิน  ก* อง  การ เ' ส์ย 

V ก่อน  กอ ให้ ร่าง กาย แข์ง แกร่ง  เพ ยง น* งฃ* คกะ หมาด อย่าง 

■4.  ^ ^ 

■\ ' ทว่า  ไม่ ยาก แถะ ไม่ เด อด ร* อน อะไร  เขา พำ จน ชิน  เขา ห* ด 

ะเ  , . ว่. 

ก่อน ทุกอย่าง  ก ถอด จน การ กิน'  การ นอน  การ ห* ตถ บา กร 

' จน กระ ท* งน* งอยู่ บน พน ได้ ด* วย ห* วแม่ เท* าฃ* างเ ดยว  ยน ขา เด้ย ว 

นอน บน หนาม  ฯ ถ'!  เห ถ่าน  เขา หด จน ได้. มห ถา ยกิบ ท่า 
ห* ด ยาก ขน ไปๆ จน ม* น แกร่ง  น* ง ยองๆ เอา ขา ขน มา ขด จน 

เห ถอ ห* วแม่ เท* าข* าง เด ยวท แคะ พน  พำ ได้ ก^ แก่ ง่าย ทึ่ทุด จน 
กระ ท* ง ยาก ทิทุค  ไม่ ใช่ อวด เก่ง  แก่ เพ อก วาม แฃ์ง แกร่ง 

เบ์น เรอ งถ่า ห ร* บ โยก  แก่ มาก ไป ถ่าห รบ ซาว บ* าน  พระ พุท ข. 

เจ* าไม ไค* ถ่อ น ให้ ทำ ขนาด น* น แก่ ก็ ไม่ ได้ ห ไม ให้ ผก พำ น อง 
น^  นไ ขด กะ หมาด คู้ฃา เข ไ ผา โดย รอบ  น ไก* วก รง  ดาร งเ 5 เก 
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๔ 


เฉพาะ หนา  เรย กว่า ทำ ฟ้มา ริ  คิว ฅรง เบน ริง จำ เบน  ภาร 
หายใจ จะ เบน ระ เบย บทํก ว่า น^า คิว ไม่ ค รง  ควร ห คน ไก น - 


ความ มุ่ง หมฺ ใย ใน การทำ สมาธิ  เบ็๋น หถํก รี่) ควร รู้ 
แถํว ม่นจ ะเบํ๋ นใป เอง  กวามนุ่งหมายในการทำ(^มาริมอย่ 

4 อย่าง  'กอ 

*1.  เห อท โม มก-สุข  ความ สุข ท้น ตา เห V 

เนน กา โซ มล อา อย่า งพโ !1อ 'โย เจา ใน บ จจ ท้น 
๒.  เห อห ทพย  ตา ทหย์ โดย เจ} ญ อาโลก' ส้!: 1^ ญา 
๓;  เพ อ ความ ลม นโฌ แห่ง ล ตท้ม ไ]ช้ ญญ II 
๔.  เห อ ความ ลน อา ลว II 
ฃิอท  ๑ เบน ความ สุข ใน บ จจุบํ น 
เพ ปีกิเ 0 ๙ ค่าง ฯใม่ รบกวน ชํวก ราว ดก ว่า โม่ ได้  พระ 
พุทแ จไจิ งฅร (^เ บํ๋นฃ อ แรก  ความ มุ่ง หมาย เบน อย่าง น พด 
อย่าง คนทํ วไป  เว ถาน น เบน เวถ าทเ รา เขา ถิงพ ระ อริ ย เจ ไ 

ฅาม ปกคิ โตก มน หุม ห่อ เรา อยู่  เวถ าจฅ เบน ฟ้มา ริ  ฟ้งเ หถ่า 
* น นม" น หลุด ไป  เว ถา ทจฅ เขา ส์มา ริ ได้  เบน การ เข ไถ ง พระ 

เบน เจา  มอ ยู่ทํว ไป  มน เบน ร ชา พอง พระ เบน เจ ไ นํ่พูด 


ซ ยาง มหา ฅม คาน ข นพ พาน กบ พระ เบน เจา  เบน อนห นง 
อํนเ ดยว กน  ถำพู คอ ย่าง ไม่ ส์มม ฅิเร ยก ว่า  “ทิฎ ฐ ธรรม” 
ไค้ แก่ พวก รูป ฌาน  อรูป ฌาน  เพ ยง เท่า น แม้ ไม่ คด อาส์ วะ 
ก็ยไ น่า ท่า  ท่า เรา ไค้ ค้มร ส์ฃ อง พระ เบ^ น เจ* าใน การ ท่าฟ้ มา ริ 


ท่า ให้ มล วาม พอ ใจ ใน การ ท่าฟ้ มา ริ  กอ ว่า เบน รฟ้ฃ อง รรร มะ 
ทึ๋กว ร จะ ได* กว่า  รูป  เ^ยง  กถิน  รส์  ฟ้มข ฟ้  พระ พุทร 
•ภา ษิฅม อยู่ ว่า^'^ สพฺพ รโส  ธ มุม รสํ  ชิ นา ติ-รส แห่ง สร?;^ 
ข VII โลทํ้ ง!] วง’’  'ร^^ท่งปวงหมายถง  รูป  เ^ยง  กลิน  ร 
แด ะ ท่ม้ผ รฟ้ซ อง ชร รม วแ 1 ษ กว่า รฟ้ ทาง ดํมย ด ด* ว ยอน ทรย์ 
เพั่ย ง เท่า นก น่า ฟ้น ใจ  แด ะลว รค อง ท่า  รฟ้ทิ ท่า ให้ เกิด ศร ท ชา 
ป ฟ้า ทะ ใน การ ท่า 


ชิ อท  ๒ เพอ ญาณ ท* ส สนะ' ฅเฆ นฅา ทิพ ย หู ทิพย์ 
อย่าง น ยิง ประ ห ถาด วิเศษ น่า อศจ รรย  แค่ เรา ไม่ 

พูด ลิง  เพราะ เรา ไม่ ค องการ จะ ไค้  ไค้ แก่ พวก กฟ้เ “น  อา ได ก 
ฟ้* ญญา  ทวา ฟ้ญญ า จน หู คา ฟ้า มารถ อย่าง ทพยิ  ฟ้มา ริ ประ. 
เภท นม ไาเ อา ไป ใช้ ประ โย ซน ใน ทาง แฟ้ วง หาว* คถุ  ถ* าเบึ๋ ^น 

เรอ งฟ้จ รค  ถอว่ าเบํ๋ นก วาม ฟ้า มารถ ของ จค  เบน ปา ฏิหา รย์ 
ท ทรมาน กน คอ ลิง เา ไค้  ฟ้มา ริ ประเภท น เบน ฃไศิ ก แก่ คน เอง 


ฃิอท  ๓ 'เพื อฅ วาม สมบูรณ์ แห่ง สติส่ มปช้ ญญะ 

(คน ธรรมดา สติ ไม่ สมบูรณ์) 

กอ กำ หน ฬิงฅ่ าง  ๆ ท เกิด ขน ใน ใจ  ได้แก่ พวก 

เวทนา  ฟ้ญญ า วิคก  เวทนา เกิด ขน อย่าง ไร  ค โ) ไป อย่าง ไร 
เวท นาม ทุกขเวทนา  อ่ ทุกขเวทนา  อ ทุก ขม^ ข เวทนา  ทง 
๓ อย่าง น เกิด-ด บ ไป อย่าง ไร  ฟ้ญญ าหร อฟ้ม ปฺฤด้ เกิด 
ขน อย่าง ไร  ซบ เซา ไป อย่าง ไร  วิฅก กิดด กิดชํ ว กีด ไม่ ค ' 
ไม่ ชว  เกิด-  ด โ) อย่าง ไร  ให้ กอ' ย กีด กีด ฅา มก วาม กีด เห ม่อน 

กีด ฅา ม! เม หายใจ  เม่ก ทำ อยู่ อย่าง น ฟ้กี ๙ มปชํ ญญะ จะ ไม่ 

^ ^ •ไ*/ 

หน ไป จาก เนอ จาก ฅว  ใน การ เก ตอน ไหว ทาง กาย  ทาง จิ) จ 

ทุกอย่าง  เบน การ หด ฟ้กีฟ้ มปข โ!) ญะ ไม่ ให้ (1 นยแฟ้ย  นิก กีด 

อะไร ได้ ตก ชง  จำ อะ  ไร ได้  เก่ง  เบน อุป กร ณ็แ ตะ เบน ประ. 

โย ชน  กวา ม กีด มน จะ เกิด ขน อย่าง ไร ถิงไ หน  ป้น ไม่ เพ ยง 

1 I . คม่* ^ . ^ 

(^กี  แค่ ทำ ให้รั เท่า ท” นดว ย 

พวก ยุบ หนอ-พอง หนอ  ให้ ดู  เวทนา  กํ ญญา 

วคก  ดูท โ) ง ยุบ-พอง  ดู การ ยก เท ไ แตะ ถ เข้า  ถ เข* าให้ 

ถะ เอย ด ดู การ กิน  ทุกระยะ  หยบ  ยก  ใก่  เกย ว จถ •ๅ 

ป ถก ย่อย  ค่าง  ๆ เด ง เอา เอง ได้  ใน บาต ไม่ม่ 


0^ 

ขอ ทึ  & เพ อสิ น อา สวะ 
ใด้เ ๓ กำ หแด พิจารณา’ การ เกิด ขน  คง อยู่  ค” บไป 
ของ เบ็ญ จ ขน ขทป ระ กอ บด ไ เย อุปาทาน  เบญจ ขน ร คอ  รูป 
เวทนา  ^ ญญา  กํงข 'าร  วิญญาณ  ห รื้อ กา ยก ไป่ ใจ  เบน 
กาย ใจ ทิเค์ มอ” คืไป ค* วิยอุ ปาทาน  ทํ่ว่า ขอ งก  เบน การ ยดถ อ 
ใน รูป  เวทนา  กํ ญญา  ฟ้ไข ารแ 0 ะ วิญญาณ  เบน ย* กษ์ 
มา รท ทำ ให้ เรา เด อด รอน  รวม ความ แถว พิจารณา เห้น ความ 
ฟ้ถา ย ไป แห่ง เบญจ ข” นรื้ เพราะ ไม่ เท ยง  เมน อุก ข เบน อ น” ฅคา 
นำ ไป ยู่ ความ ไม่ ย ดม” น - ถื้อม ห้เ 

มา วิ เห ถ่าน เบน เค รอ งวด ว่า  ถ่าน” ก ไหน ม่ฟ้ มา วิ 

ประ เภท ไหน  ประเภท ไหน เบน ประเภท ทิเ รา เอา คํวร อด 

คาม ทึ๋พ ระ อง ค* ทรง มุ่ง หมาย ให้ เบน ทถูก ค* อง  เพิอ ไม่ วก วน 
ใน ข* อปฎิ บ* ค 

ใน บาล มเร อง  จ” บน ก ใหญ่  เคา  งู  อุนข จง จอก 
เหย  อย่าง ถะ ค' ว ผก เชอ กคว ถะ เถ่น  แถ่ว เอา เชอ ก มา 
รวม ก* น เบน ฟ้ฅว  & อย่าง  มน จะ ช* กคะ เย่อ ก* น เหย จะ ถง น* า 
นก จะ บน ขน อา กา? 1 งู จะ เขา โพรง  อุนซ จง จอก จะ ไป บา ชา 


1ฅ่ าจะ ไ!] ฬิระ นำ  ถองหถบฅานกดูว่า  นํน จะ น่า เส์นุ ก V! รอ 
ไม่  เส์น มคิว่  าค* วห นง ชน?' คิ  ง ไ!] ได้  พอ? งม ด แรง  ค* ว? า? ง แรง 
ก จะ ดง กถบ  ผ0 ดกํน แ?! ผลิต กน ชนะ  เลฆ ไม่ อฬ่ข  เชน 
เตย วก บท  คา  หู  จ มก  กน  กาย  เทิย ว 1ง''เ?‘ .ยอ คาม 
ค' องการ  ดว่า  คา  หู  จมูก  กิน  กาย  มน คง เรา ไป 
ว* ไ! กะ กิ หน  เด้ย ว ไป หาร ป 1ดยวไปหาเ(^ยง  เคย ว ไป หาร 


* 0'"  , , ^ 

เคย ว ไป หา ลิ?-: ผฟ้  ' ทำ อย่าง ไร จิงจ ะอยุ นิงไ ม่ซํก เๆะ เย่อ กน 
กินิง อยู่ ไค้ คอ  กวา ม^ร ใน กิ ฎ^ ชร รม  ■เข'! ถงพ ระ เบน เจ* า 


กิ ทชิพ 0 ของ  รป  รฟ้  ก กิน  เ? ^ ยง  ลิ มยฟ้  ไม่ กรอ ฆ งำ ไค้ 


“ติ ว? ไ”  และ  “ของ ก”  ไม่ กรอบ งำ  ห ยคพํ กใค้ 
ขณะ ห นง  เรย กว่า เขา ถิงพ ระ เบน เจา  ทำ อ่า นา ปาน (^คิ 

หมวด  4.  ก พอ  ทำ เขา จน ลม หายใจ เห ถอน* อยทิ เ^ค  เรย กว่า 
“ความ สุข ใน บจจุ บใง”  ไม่ ยาก ควร ห* คไค้  จะ เข* าถิ้ง ฌาน 
เพ ยง อา นา ปาน อ่ฅิ หมวด กิ  ® ก ไค้ ขด  ก ลำ ไป ก จะ ไค' ฌาน ทํ่ 
อ่ง ไป คาม ดำ คบ ทน!-®-- 4 ละ เอย ค ขน  *''1  ปลด กิ หยาบ 
ออก ไปเ รอย  ๆ จน ถงชํ นกิ  จะ เหลอ อยู่ ไม่ ถงก รง ลำ นก 

ไค้ ร" บก วาม อ่งบ เย น ไม่ ม อะไร กวน  ใน พุทช ประ ว่ค จาก 


พระ ไอ ษ^ มอ?] กน ห^ ■งทิ เก 0 ยน  ๕ 00  เถ่ม  ย่าน ไป กใม่ ได้ 
ยิน! ฟ้ยร  ย่วน พร: พุก- 6เ ■จิา ยิง ก' ราน' น พ็า ย่า ขำ งพุ ไม่ ได้ ยิน 
การ เขำ ฌาน ได้ กำไร  ชน รส พระ นิพพาน ชว- 
คราว  แฅ่ ไม่ ได้ โดย เดึต รา ค ทิฐ^'!) ร รม ม่กพุ รป มาย ถง 
เพื้อ ธย่ (บน พุขใ น- 8 รร มอน กนเ หน แขํขํ  ธร ร มอน ตน เห น 
แลว์  กอ  เห น ธรรม แล ว์ยํง ไม่ ตาย  หมาย ถงพุ ร ใน บจ จ- 
บ นก ฅนรู้ ยิก ได้ 

ควร จะห่ ดให้ ได้ ผล  ต* องการ เวลา  ความ 
เขํม แข็ง  เอา จริง  เอา จ ไ!  การ' น" ง นาน อาจ ไม่ 
สงบ ก็่ได้  ห่ด ลม โลก  ลม ต ‘ว  ดู แต่ ลม หายใจ 
จะ ไม่ ม พิษสง ใน เริ อง  ต" วกู  ของ ดู 


การ นไฟ้ มา ชร ครา  คอน แรก  พุ  จะ ร* ด้รา  การ ข* ด้ 
ขา  (ข* คคะ หมาด เพชร)  เบน การ ยดโ กรง ร่าง  กำ ใหต่ ว 
ต่งใ ด้ค รง  พุ  คาม ปก คกน เรา หาย! จ ไม่ ยาว  เรา หายใจ ให้ 
ยาว ฬุคก จะ ยาว ได้  แถว ป ถ่อย ให้ เม์น ไป คาม ชร ร่ม ชาด้ 

จะรว่ายาว— (^นเธง  คอน แรก เร  ายไ จ* ด้ไม่ ถก  กำหนด ไป 
คาม ถม หายใจ ว่า ยาวอย่าง ไร  ฟ้นอ ย่าง ไร  คอน แรก ควร 


บก ห 0 กใว้  ๒ หถก  หายใจ ฑิไ ห^ย พ เท่าไร  จาก ป 0 าย 
จมูก กง^ ะ คอ  เอา กวา มก ระ เท่อ ผทิจ มูก แตะ ท้อง ท่วน ใน 

อย่าง ยาว ฬุคเ ท่าท่ จะ ท่า ได้  ( อย่าง มาก ประมาณ  ^0-^0 
วนา ท ) ยิง หายใจ ยาว แรง เท่าไร  เท่า กบ เบน การ ท้า ง จมูก 
ถ ยิง ปอ ค ท้า งหถ อค ตม  ท่า อย่าง น ก่อน เพ อปร ไง ปรุง ร่าง กาย 
โถ หิค  เนอ หนยิ  กไ เคน จะ มขต ทาง จิก  ทาง รร รม  ป ร* บ ปรุง 
ได จะฟ้ บายอย่าง ประ ห ตา คอ ย่าง ทิไม่ เกย พบ มา ก่อน  บาง กน 
ท่า กไเ แรก  เพยง(^บายกายกหตงคใจ  อย่าง มา กก เบน เพ ยง 
ฟ้มา จิ หมวด ท 9.  อิมใ จส์ บาย กาย ซวก ราว ยง ไม่ กง หมวด  -4 
เท่า น* น์กถ มเถ ไป  หา จาก อย่า งอน ไม่ ได้  แก่ หา ได' จาก การ ท่า 
อา นา ปาน ส์คิ  มรฟ้ โปร่ง ใจ  ฟ้ บาย ใจ เกิต ขน  รฟิ ซาก ประ. 
ห ตาด ไม่ น่าเ บอ  ท่าท็ ไห นก ได้  ไม่ กอง ตง ทุน^ กฟิ กา งก เด ยว 
การ ท่า บุญ อย่าง อื้นก อง ตง ทุน  เซ่น^^รางโนส์ณบนเงินแ(:1น 
เพราะ ไม่ เกย ร้รส์ กวา มฟ้ งบ จาก กิ เตฟ้ รบกวน 

■ท่า ส์มา จิทถ กก อง  ตวกู  ฃองกู  จะ หาย ไป ขณะ 
ห นง  จงได้รุ*บ7(^อนนวิเ^ษกว่า  อย่า ไป หวยิ กำ แนะ นำ 

กวบ กุม เกิน ไป นก จะ เบ์น เก รอง จก รุ  รู้ห ตก แท้ วน ง^ งบ เอา 


1ย0  จะ รู้อะ ไโ มากกว่า กำ บอก I ถ่า  ถ' าเ อา ปาฎิ หาร ย จะ 
บา (ๆกํ ง การทำ ฟ้มา ริบ ระ เภท ทิฐ^ ชร รม  โม่ มอน ตรา ย 

อย่า 3 นน  ม อะไร แป ตก ‘ฯ  ไม่ เอา ท" งน้น  เอา แต่ (ๆ ■วาม ฟ้งบ 
ท่า เคย ว ใ ห้า เย* นทำ  า เย* น6 ง เก ค บญ หา เต ก ม่อย เกิค เห ตอ 
วิ 611 จริง* าจิง มา ถาม  อย่าง น ไม่ มอ* นครา ย ห* ค หายใจ 

ทาง จมูก ข้าง ท แคบ* ๅบ่อ ย") เอา มอบ ครู จมูก ขาง หนิง  หายใจ 
อก ข้าง หนิง  ตอง ดูทง 6 อง ข' าง แถว จะ รู 6ก ว่า  รู จมูก ทิ หายใจ 
ไม่ เท่า กน  ถ’ าฃ* างไ หน แอบ หรอ แม่น ใหใ อา นา  ๒ มอ แต' ว6 ค 
เข’ าไป  หรอ ฟ้^ นา มูก มาก  ๆ ไม่ฅ 'อง กถว  ไม่ เบน ไร 

ซ' อม หรอ ห* ดม* น ฟ้ต นำ I ขาไ ป แถว ออก มา  แก' ห้ว* ค 
ก* นห ว* คได้  ถ' ไ ร่าง กาย แขง แรง ค เต อคต มด  จมูก ด 

หายใจ ค ทํใ อา นา ปาน สต ไม่ ย ไก  ได้ ผล ของ ความ 


เบา สบาย  จิต ใจ ด น* บว่า คไา เกน ค่า  จะ อ่าน หน* งสือ 
นก ค่ด อะไร ออก เร็ว ด เพราะ ร่าง กาย สบาย  ปลอด 
โปร่ง  ทำ งาน  คิด มากๆ  เชน การ ใา 1 สมรรถภาพ 
สูง ขน  ถอ ว่า เบน เ รอง จำ เบน สำ ห ร* บทุก คน ควร รู้ 

และ ทำ ให้ ได้  ยง คน อายุ มากๆ ควร จะ ถอเ บน โอกาส 


และ ถอเ บน เวลา จำ เบน  - IV เรา ะถง คน ทจะ ฅํอง ทำ 
หรอ ร่บเ อา ธรรมะ แล’ ว 


อายุ เท่า 1 ร จง จะ สนใจ เบน ประ โย ชน ใน ทาง 
ธรรม หล ค' หน  ใ ในบาถ1อาผมหงอก1(น้]แรฑ1บนแดน 
แฟ้ 0 ง ประ ไย ร! นก 07 ม เ^ข โอก อึน  ' แอ ะ โอ กุฅฅ ระ กน ทิว ไป 
บุก กตพิ ,^’ ษ กร จะ ทิา ได้  ไน ใช่ เบน กำ แนะ นำ ๆ! อง พระ บุก ร เจ้า 
แค่ เบน รร รม เนย นของ กน ฟ้มย น* นก อ่าน พบ  นำ หรบ เร อง 


อนิจ กํ  กุกฃํ  อนฺค คา  เบน เร องของ กุก วน  บาง กน อาจ 
เข’ าใจ ไ ด้  รวน กวา ม แอ่ว เแ: ^ วง หา บุฃอ ย่าง ฟิงบ 


ความ สุขอย่าง ไรทํ  เรย กว่า  ความ สุขอย่าง 

สงบ  ? กวา มบุร อย่าง^ งบ กอ  ไม่ หว เราะ  ไม่ ร' อง ไห้  ไม่ 
เก อยด  โก? ข รห้) ใกร่  ไม่ อยาก ใน อะไร หน ด 


* สมา ธิทํทำตว ให้ แข็ง  ถา รูจห้ ไผ กทิา  ทำ ใด้ค แอ ะ 

ทำ ไห้ คาม ค่อง การ  เบน พวก ส์มา ริ  หรอ^ มาบ* คขนิ คห นง 
กื้อไ ป หยุด อยู่ กอ* นิด บใ ดอน ดบห นิง ได้  ไม เกีย วก' บบญ ญๅ 
ม ก่อน บุก ข กา อ ท ทำ ควแ ฃงใ ซอ ริษ^า น 1ช้ กำอ ไจํฅ ขกจิ ค 


ใช้จิคให้ถิง1^|^?'คามคุณ^^มบํฅทมนจะม  ฌนฟ้ มา รชนิ?'. หนิง 
(^^มาบ้ฅเใมายถงกำติง  ฃองเ^มาชิ  มาร ทิให้ เบน ฟ้มา บ้ฅ็ 

หมาย ถงทิ ฎ เบา งอ ย่าง)  แฅ่ ถา สมาธิ นํนไ ม' เบน ใปเ พือ 
สน อา สวะ  น ไฬ่า  เบน มิจฉา สมาธิ  เบน การชะ เอา เฃไ 
มา  ถา เบน 'ะ^ ม มาส์ มา พิะป ย่อย โป 

มา ริทิอ ย่ใน ถก ษณ ะ'^ งบ  ใม่เ อา เขา มา  ใม่ป ย่อย 
ออก ไป  (ฟ้ม าริป ระ เภท ก็  ®))  เ^ งก ย่า  รูป  รฟ้  กถิน  เฟ้ ยง 
แ0 ะ (บัง ฬั  รู้ ไว้ทํ้  ^ ฟ้อง อย่า งเผ ธเถื้ อก  ถ้า ก็ฅไ ม่ฟ้ งบ  ฟุง 
ย่น วาย  จะ บก็ก ถ้ง  จะ ไท เอา กวา มฟ้ฃ อย่าง น •แก้ ไค้  คก ย่า 
ไม่ รู้  ศก ษาเ รอง นก โ! ให้ มาก  ช่วย เห ถอเ รอง นก* นให้ มาก 
พระ พุทร เถ้า ทรง ฟ้ง ฟ้อน ไว้  แม จะ เขย นก เขย นก นใ ห* มาก 

ถ* ๆม่ ฉะ นนกึ อย่า พูอ  อย่า เชย น ก่น เฟ้ย เตย 


สมาธิ ประเภท ท ๑-  ๓- ๔ ควร ผุก  ประ เภท ท ๒ 
ไม่ จำ เบน  ฟ้า หรบ ประเภท ก็  ® กบ ท (ก  ดฟ้า ห ร* บ ทาง ไถ ก 
ถ* าหา กวา มฟ้ข จาก ฟ้มา รด งก ถ่าว  - จะ ไม่ แฟ้ ไป  หาก วาม ฟ้ข 
อนก็ เบน อ* นก ราย นอก บาน  นอก บาน ไม่ พบ กวา มฟ้ งบ ไค้ 

จง ไม่ ฅ* อง เตร่ ออก ไป ข' างน อก เห้ ยุ่ง ยาก ย่า บาก เฟ้ย หาย  มิ 


ธน ครา ยหม คเป ถอง ฟ้ คาง ค เบน การ รบกวน  เบย คเบ ยน 
ควเ องแ ถะ ย้อน  ทำ ๙ มาขิ ได้ ร” บก วาม ๙ ชกิเ ยอก เย น อยู 

ใน บา ห รอ่กึ๋ ไหน ก็ ได้  'เบน ไถ กอก ไถ กหนิ ง เบ^ นพฺร หมโ ถก 
ไถกทประเ?^?^  ( พรหม  ก็อ  ประเ?^ริ^  } 

พระ พุพซ เจา ฅร” ส์ใน ทำนอง ทิว่า  “โลก นีส ร* ไง ฃึน 
ท! หนก็่ ได้”  แถะ ใน พทช ประ ว' ค จาก พระ ไอ ษ 1เ รอง 

อาฟ้ นะ  4 กอ  อร ยะ  พรหม  พพย  มนุ ษย่  หมา ยถง 
จฅ ใจ ของ ย้ใด เบน อย่าง ไร  น” ง นอน  ยน  เดิน ฅรง ไหน 
ก็ เบน อย่า งนน  รู งอน ไม่ เฃไ มา ใน จิค ใจ ของ ย้น^ ได้  ถ้า 
จิฅ ใจ บาป ก็ เบน นรก  รรร มะ วิเค ษ ทำ ให้ เรา ฟ้า มารถ แยก 
ฟ้ร ไง ไถ ก ซอง เรา ไถ้ เอง คาม ชอบ ใจ 

ไป น ไท โกน ไม้  จิฅฟ้ งบ ก็ เมน พรหม ไถ กอ ย่าง คา 
ขณะ หนิง 

พรหม ไถ กทิ ว่า  คาย แถ* วจิง ไป ลิง  หถอ กก” นเถ่ น •'า 
อย่ทึ่ นึ๋น็ งอ ย่ทึ่นิ  ยง ทำ ไม่ เบน  คาย แถ* วจะ เบน ได้ อย่าง ไร  ทำ 
จิค ให้ เบน พรหม  ก็ เบน พรหม ได้  จด ว่าเ บ^น ภพ ฟ้งก ว่า กาม 


ผู้ทํ่ อายุ นอ ย เห็นไถกน่อย  พอ ใจ ใน อ วาน วุ่นวาย 
ค* อง ใฬ้ คบ ญญา มาก  จง จะ พอ ใจ ใน กวา มฟ้ งบ  ค* อง ผ่าน 
กวา น วุ่น วาย มา มาก พอ ฟ้ม กวร จง จะ ๓ ถย ดก วาม วุ่น วาย 
มา คิก ษาก วาม ฟ้งบ ไว้ เบน เก รอง หาม อ* อก วาม วุ่นวาย  ดก ว่า 
โน่ศ  กษา  จะ ได้ ไม่ เอย เถิด  หรื้ ออด น* อ ยอง  วุ่นวาย อย่าง 
หยาบๆ  ห รื้อ กถา งๆ  หรอ อย่า งอ ะ เอย ดก คาม ออก มา จาก 
ตํวกู  ขอ'! กู  ดํงน น 


กวา มนิก ห่วง ใน กวา มด ก ว' างเ กน ไป 


ม่ก วาม ฟ้งส์ ย 


เห ออ อย่  เบน กวา ม วุ่นวาย อย่า งอ ะ เอย ด ไม่ กอ' า?^ อด กวา ม 
อยาก  ^ถ ‘ด ค* วคน  เบน พ* าวม หา พรหม 


ความ ว่น วา ยอ ย่าง ห ยาบ  มา จาก กาม  มใน พวก 


กา มก พ 

ความ ว่ม วาย อย่างกลาง  มา จาก วง] าว จร  VI รอ 


รง] กพ 

ความ ว่งเ วาย อย่าง ล!; I อยค 
หรอ อร ง] กพ 


มา จา กอ รง] าว จร 


เรา ซอน กวา ม วุ่นวาย  มกร เซ้า ไป หาก วาม วุ่นวาย 

เอง  ไม่ มเ รอง กึให้ มน ม ขน  อยาก เบน นไเ (บน นิ  ไค้ นไ 4 ไค้ 
น เพราะ อยาก ค้  เปร ยบเ ทยบ  0.  อย่าง น 

อย่า '‘เห ยา V อยาก ใน กาม  วุ่นวาย โก อา หโ เท ■สุค 
อย่า งก สาง  อยาก ค ไม่ เกย ว ก้น กาม 
อ ยาง ส!! เก้ย ค อยาก ฅใม่ ไ] ฑกฦ  เพรา ม่ไม่ ม่วู ใ] 


เรา มขิา ศก หลาย ชํน  ชนะ ชนน^ มา คิก ชํ้นน  ชนะ 
รํ้นน ไป คิก ช* น โน' น ป ถ่อย ไม่ ถิงทิ เ^ต  เนํ่ อง จาก จิต เปก ยน 
แป กง ไค้  ไจฟ้ งแถ่ วกถํ บฅำ ไค้  ฉะ นน การ ปฎบ 'ฅฅ อง เอา 
จริง เอา จไ  โก่ย เปรย บ ใน ภาพ ปริ นา ชร รม  เช่น  เขย คทํ่ 
อยู่ ใน ปาก งู  ธ ยาก จะ ออก จาก ปาก งู  เนอ อยาก จะ ออก จาก 
บ่วง  ไก่ บา อยาก จะ ออก จากกรง  เรา ติ อง ใ ช* ความ พ ยา. 

. แ^^  I 

ยาม มาก เไง ขนาด นน  เพ อ เอา ชนะ กวา ม วุ่นวาย  แค่ เรา 


กถ่บ่ แ 1 มกร จะ วุ่นวาย  มก รท จะ เปจิ ย นก วาม วุ่นวาย จาก 

แบบ ห นง ไป เบน อก แบบ หนิง  เบน การทำ คว I อง ให้ ถ่า บาก 
ให้ ทุก ขอ ย่าง ถก ชง ยิง ขน ไป อก  เรา คิด บ่วง ติวเ อง  จื้งค่ ด 


0 


ผาย โย ค มกำ ฟ เย บ I ทยบ ใย การทำ กวา ม พยายาม 
1พ อคว I อง  เห มอ ยก บ ถก ใคร กด จม อง ไป ใย ยา  แอ้ ว พยา- 
ยาม คยฃ ยม าเ พอ ให้ รอด ชวิฅ  กวา ม พยายาม ห้อง มาก ถง 

ๆ เยา ดฺยย  จิง จะ คน ทุก ข คบ กวา มวุ่ย วาย ได้  เรา ย^อ ย่ทย 
ไม่ รู้ ว่า รณ ะ จม ย^ เนย อย่า  ง ไร/  ห้อง ผ่าน ค* วยฅ ว เอง  อย่า 
กาด กะ เย เอา  ออ่ง ให้ ใ กร กด ย^ จม ดู  ห้อง ด* วยก วาม พยา- 
ยาม อย่าง จริง จง  ทำ กวา มรู้ฟ้ กอ ยาก ดบทุ กร  ด "บ กวกู  รอง ดู 
ใ ห’ มา กร ยา คยย  ถ’ าเห้ ย ทุกร เหย โทษ ย* อย  กำ ต* งปฐํ บ* ฅก็ 
ม่ย’ อย  ห้อง ม่กว่ ามเ พยร กิดฅ ามเ หมอ ยก* บหน ห้วเ อ์ก  ๆ ท 
คด กาม ข่า เฟ้อ โกร่ง  ตว กู”  “ของ กู”  ม* น ใหญ่ ขยาด 

เฟ้อ โกร่ง  ห้อง ใ ช’ ฟ้คิป้ ญ่ญา  กวา ม เฉ ต ยวฉ อาด มาก  กวา ม 
พยายาม มาก  หย จง จะ ข่า เฟ้อ ได้  กวา ม ฟ้า มารถ รอง จิก 
เท่า กํบห ยู  กวา ม ฟ้า กญอ ยุท กำ อง ใจ แถะ กวา ม พยายาม 

พอก พูยบ ญ่ญา ม่ฟ้ม มา หิฎเ  เนย คย 


พยายาม ทบทวน ขอ ความ เหล่า น ก่อน นอน 


ว 


ทำไม จง ฅํอ์ง ทำ อา นา ปาน สติ?  เรา^ าฌน ฅอง 
ทำ I พอ ให้ ใ' ไเา ดจ่ฬิ งใฬ งห ผิง ให้ นาน ฅาม ทค องการ  คาม 
รรรมดาเราไม่ฟ้ามารถคุมกวามรู้ให้อยู่คฏอดเวถา  เรา จิง 
คอ งหํค ทำ อา นา ปาน ฟ้คิ  เพ อ คุม ความ รู้ฟ้ก โดย เก พา ะ กุม 
กวา ม รู้^ กเ รอง  อนิจ จ ‘ง  ทุก ฃ้ง  อน่ฅ ดา  ให้ อยู่ ใน ใจ 
ค ถอด เว กา  เพ อ จะ ฆ่า กิเถ ถ' ส่วน ถก ใน ถน ดาน ไค้ คาม ถำค บ' 
จน ฤงขํ้ นวม ค้ 

ทำ อย่าง ไร จง จะ ฆ่า กิเลส ได้  และ ให้ สำเร็จ 

ประโยชน์ ควย? 

การ ทิจะ  ให้ ส่า เร็จ ประ ไย ซน  ค ไ) งใม่ เพ ยงฑู้ ทำ น* น์ 
แค่ ค’ อง' ถา มารถ ทำ คาม ทรั ไค้ ด* วย  เช่น เด ยวกํ บ การท จะ เอา 
ถก กระพรวน ไป ผูก กอ แมว  เพ ยง แก่รู้ ไม่ ส่า เร็จ  ค’ อง ถา มารถ 
เอา ไป ผูก ส่า เรจ ได้ ดวย 


การ หํค้ ทำ อา นา ปาน ถค  เพิอ จะ ให้ ร้แจ ไก วาม ไม่ 

เท ยง  เบน ทุก ข เบน อนค คา  ให้ กวา มรั  นแ' จ่มแ จไค่ ดอย่ 

^-.  4...  ' า.* ะ...  , - • -! 

ทจค เบน เว ถา วน  ๆ เด อน  ๆ เห นาน พอ  ชร รม ซา ค ซอง จค 

ก ถ* บก ถ อก  เร็ว ยิง กว่า เรว  จง่ ค’ อง หด กน ใหม่  ทำ ก* น ใหม่ 


V 


การ ปโะ กธบ การ งาน ทาง โปิก  ยํงคํ องการ จิคใ จทผ กำ ดง 

(ๆ อมส์ มาขิ ให้ มํน (าง  ^า มารถ  นก วาม ชำนาญ  กํวน ใน 
ทาง ชร รม ยิง กว่า น^  พอ โผล่ ชน มากึ จะ หิด  พิจารณา อนิจ จํ 
ทุกชํ  อ น* ฅคา  ทุก ดม หายใจ เข้า— ออก ท1 ดํ่ยวฺ  มน เบน 
ชอง ยาก  จง ค* อง หด กำหนด ยิงทิ ง่าย ก่อน  โดย กำหนด ถ่ม 
หายใจ ให้ ได้ ก่อน  ท ให้ ทำ กนล่ วน มาก  ม' กถ่อ นเพิ ยง หมวด 
ท 1 เด ย เข้า ใจ ก* นว่า  กำหนด เพิย งด ม หายใจ เท่า น* น์ 

อา นา ปาน ถ่คิท แท้ จ รง  ถ่คิ ค* อง กำหนด ไค* ทุกอย่าง ท ค* องการ 
ทำ หน ด. 


อา ผา ปาน ส์ติ สูตร 


หมวด ที  ต กำหนด ลม หายใจ 


คํนฑ  ๑ กำหนด 0 มหา ย ใจ ออก  แกะเขำ ยาว  กํ 
รู้ ว่า ยาว อย่า ร ไร 

คน ท 1®  กำหนด ถม หายใจ ออก แ0 ะเชำฟ้น  กํรู้ 
ว่า (เนอ ย่าง ไร 

ค่นท  ๓ กำหนด ถม หายใจ โดย ไม่ กำหนด ว่า (เน์ 
หรอ ยาว  แค่ร้ VI ง หมด ว่า ฌนอ ย่าง ไร 

14"  . ทุ  ^ -4 

ค' นท  ๔ กำหนด ถม หายใจ  ทิเส์ งบ ถง  ถะ เอย ด 
ถง  ๆ ว่า เบ^ นอ ย่าง ไร 


หมวด นโเ งเ ค! า} เท ฒน 


หด V ปีาน 


หมวด กา V านป ■ส หนา 


หมวด ที  ๒ เวทนา นบ สส นา 

คไ 4ท  ๑ กำหนด ด วาม ร้ฟ้ก บีฅํอ น เกิด จาก กวา ม. 

I . . " " - 

งบ  เรย กวา  กา หน ด เวทนา  เบน ร (^ ของ (^ มา 11 ปราก ฐ 


/ 


1^๑ 

ธ ซก มา  กำ หมด บี คิทฌ นรฟ้  ให้ กำหนด อย่าง ซม ซา บ 

แน่ว แน ทุก ถม หายใจ I ชา— ซอก  เนือง จาก หด มา แถว  - 

คินท  ๒ กำหนด กวา มรู้ซ กทุช  อนเ กํดฃ นฟ้บ 

ค่อ จาก บีกิ 

คํนท  ๓ กำหนด การ ทิจิค ได้กํ ม ฬัรฟ้  ^ จก อํนน 
กอ ค* ว ปรุง  จก กำหนด อิง ท ปรุง จิก  ให้ รู้ อิก อยู่เ รอย ทุก ถม 
หายใจ เซำ  - ออก  ว่า ม’ น ปรุง จิก โพ ถง  ๆ อย่าง น 

คํนท  ๔ กำหนด เวทนา ทึ๋ ปรุง จิก  ทำ ให้ ม’ น 

ระ ง* บถง  ๆ 

หมวด ที  ๓ จิต ตา นุ บสส นา 

คน ท ๑ แทน ทึ๋จะ กำหนด อย่าง น* น มา กำหนด 

ทิก’ วจิก ว่า จิก เบน อย่าง! ร จิก ทิแ ส์วย ทุกฃ  ฟุงฟ้ ร* าน  ม 
ไถ ภะ  ไท ฟ้ะ  จถว  รวม กวา มแ ถ* วรู้ ว่า จิก เบน อย่าง ไร 

ค่นที  ๒ รู้ ถ’ กษณ ะ ซอง จิก แถว  เอา มา ทำ ให้ ม 
กวา มป รา ไม ทย ใน ร ร! ม - กำหนด กวา มมป รา ไม ทย์ ใน 

รรร มให โเ รง รน 


คํนท  ๓ เม อปรา โม ท ยใด้  ก็่ฟ้า มารถ ทำ จฅ ให้ 
ฅ๎ง มน ได้  กำหนด กวา มคํ้ง มไเ  กำ ว่า  ‘‘สมา' หิโฅ  แปถ 

ว่า ฅํง มน  - ฅรม ไเ ไม่ ใช่ค่ งอ ย่าง เงย บ ซอ แทรก กรง น ว่า 

อย่า เข ไใก ผิด  “สมา ห้โต  ย ถา ภูฅํ  ป ชาติ”  แป ฬ่า 
จตตํ้ งํ้}! แ พ^อม ท จ^ร  ตาม ค ว) มเ' V ม จ} ง 

' บาง พวก เข ไ ใจ ผิต ว่า  จฅท เงย บแถํ วจะ รู้ อะไร 

ขน มา  “ สมา หิโต  ” หมายถงคง์มไเอยู่อย่างเหมาะ^เม 
ทิรู้  จะ ใช้ อะไร  ๆ ได้  ไม่ ใช่ นิง เงย บเ ท่าน 

ค' นที  ๔ ทำ จิ ฅทิฅ่ งม” น ให้ฟ้ งบ ระ งบ อง อก  กำหนด 
กวา มทิ ระ ง' บอ ง ๆ ให้ เห้น ว่า  มน เบน เพ ยง ชร รม ชาติ  ให้ 
รู้ฟ้ก ว่า  จิฅกํ เ! ปัาแ ฅ่ว่ าจิฅ  ’ ( ไม่ ใช่ จิคทิ กวร ยดถ อ ) กื้อ 

เทีน เบน กํวเ บน คน น* อ ยอง  เบน อนเ ส์ค ท’ าย  กำ หมด ใหม้ ม 

ฝ'  ย่  . ^ โ ม่ 1 , 1 
1ม่ เหม เ! เม ต้ว ตม  ล้กว่ าธโ รม ชาด  กวา ม เข้า ใจ ว่า  จิค 

เบน คิว คน  จะ น’ อ ยอง ทน ท 

ขณะ นจิค อย่ใ นอก ษณะ ใ ช* การ ได้  หมด ก'! าม 

กระ ค ไง  หมด กวา ม กำ กญ  ว่า ควกู  ก” นนเ รยน รู้ กวา ม' ยดถ อ 
ว่า  เวทนา นกํ่ ไม่ ไหว  จิงเ บ นอน ว่า  เห นก วาม ทจิง น 


เปซึ๋ ยน แป 0 ง ไม่ มฅํว ฅนทึ๋ ไหแ  เหึ นก วาม ๗ ถิยน แป ถง 

อย่เ รั้ซย จป็ง เวทนา กํ่ฅา ม จฅก็ ฅาม  แถว กะ^ ถอน ไป หมว ค 

' ' ’ 

เไม วดฬี  (^  ธรรม านุ บสส นา 

คํนท  ® กำหนด กวา ม ไม่ เ^ย งๆ! อง กาย  กื้อ  ถม 
เวทนา  จิฅ  เร ■ยก ว่า  อนิจ จา นุ 

คํนท  ๒ วิ ราก านุบ ฟ้ฟ้  ม่ก วาม หน่าย  จาง ออก 
จาก ทุก ฟ้ง ใน ไถ ก รูฟ้ก เกิด ฃนอ ย่าง น กำ หน ค ไว้เ รอย ทุก 

ถม หายใจ เฃำ  - ออก  ก่อน นทำ อย่าง นไม่ ได้.  ไม่  ฅอง คู 
ทํ่ไ หน  คูทึ๋ กาย  เวทนา  จค  จาก การ เห นก วาม ไม่ เท ยง 
ใน ก^ทึ๋  ® ๆ เอง หมวด น กิฅ จะ น อม วิราคะ  เพรา ะจฅ ไม่ ม 
หว ไท ไหน  จง น* อม ไป เอง 

คํ่นท  ๓ จาก วิ รา กะ  ห รื้อเ บอ หน่าย กถา ย กำ หน* ด้ 
จก จะ น* อม ไป^ กวา หก บ ไป่ เอา ดบ ไป่ เห ตอ เบน 


อา รม ณ ฌนก วาม ดบทุ กฃ  จำ ห หด อยุ่ใ V ความ ด้ฟ้.}^- 
[ห คอ  เพ อปถู กฉํน ทะ  ใน นพ พาผ  เบ์ นอน ดํบท  ๓ เรย กว่า 
นโร ชานุ บฟ้ฟ้ 

คน ท ๔ ปฎิฬิ ศํก กา นุ บฟ้ฟ้  จิก ประกอบ คไ เย 

ปฎ็ฬิ ฟ้ก กะ  (เดก วาม ทย^ ม" น - ถ อม^ ใน? รท^ ปวร 

V นั้เ  ๔ หมวด นีเบ นม หาส ฅิบฎ ฐาน  ทอ?] ใน 

อา นา ปาน' ^ ฬิกร  เบน^ กร ฬิมบู รณ ฬุ๊ด  อา นา ปาน ฟ้ ก- 
^ กรน  ใ กร จะ มาบอก ร เอ เรย น อา นา ปาน ฟ้กิ  พระ อง กก์ กง 
แฟ้ด ง' ส์ก รน  เบน'^ กรทิ ทำ' ส์กิบ ฎ^ าน  6.  ให้? มบ รณ 
ไพ ชณง ก' ส์มบู รณ  แ0ะ วมุกิ ก็ฟ้ม บูร ณ'' 

ให้ เงุก กน เข้า ใจ ห (โก ให้ ใค้ ว่า  เรา กอง ทำ อุบาย น 

เบน เก รอง มอ วิแบน อุบาย ทเป 0 ย นฬิย 'ทํน ดาน ไค้  เบน 
เก รอง มอทิ ฟ้า มารถ (เะ อนุ (ห้เ อย่าง เห นยว แน่น ได้  พูด ให้ ฟ้* น 
กึก อ ทำ ทุกลม หายใจ เขา-ออก ไห้ จร งจํง  สามารถ 
ใช้ ได้ ท" ง ทาง โลก และ ทาง ธรรม  จะ คิด อะไร ได้ ออก 
ทำ อะไร ไม่ ลม  ก็ ใช้ อบาย น ไป อ่าน ด ให้ เข’ าใจ 


สรุป สํ้น  ^ ของ อา นา ปาน สติ สูตร มี ด้ง น 

V เม วดทึ  5)  กำหนด ลม ห ใย ใจ ใน ลํกษ ณะ 
, อาการ ด่า'! ๆ* ๔ อย่าง  (กาย สํง ขา ร) 

หมวด ติ  ๒ กำหนด เวทนา  เบน ผล มา จาก 
หมวด  ® เวทนา ด่าง  ๆ ๔ อย่าง 

หมวด ติ  ๓ กำหนด ทจิต  ใน แง่ ด่าง  ๆ 

๔ อย่าง 

หมวด ติ  ๕ กำหนด ตํว ธรรม ใน แง่ท สํใด่ ญ 

อนจ จาน น? เจ  วรา คาน น? เจ  นโ 7 ฑนุ น? เจ  แ© ะ 
1เ ภน? เจ้ค คา นุ บ? เจ 

นซ ให้ เห นโค้ ว่า  ขรร มะ เบน การ^ ย่ห้ท งอ อก ไป 
ย่วน กาง โอก  การทำ ด ทำ กก  อย่าง เบน กา. น อา เขา มา 
ทาง ร* ก ใคร่ ยคถ อ'  ซรร มะ ฟ้ย่ด ออก ไป ค รง กน ขาม  อะไร 
ควร ส ล' ด ออก ไป ก่อน  ก สลด ออก ไป  ชาว ไก กมี 

แค่' าะเ อา เข ไ มา 


เรา จะ ปฎิบํ ต ฃอนี ได้ อย่าง ไร  ใ ห0ก มอย่ ว่า 

ย่อง ให้ รู้เา กว่า  3ง เหถ่ านก •ว รเส์ ดํดเ อา ไว่! ม่ไห้  การ รู้ย่ก 

โ 0 ก คาม เบน จริง ย่าง  ว่อน ทำ ให้ ชาว โถ ภ ทุก ขน* อย หน่อย 

ตใจ  รอง ไห้  หว เงาะ น* อย หน่อย  ได้ เพี้ยง เทำ นกึย ‘งด 

ยง' ได้ บาง  เพรา ะยไ ไม่ร้ จก^ ถด ฟ้งท ควร ฟ้ฅํด ออก ไป  จง 

เบน พน' าส์ง ฟ้า ร พิไมุ่ รู้ จก ปฎนิ ฟ้ฟ้ก กะ  กอ ไม่ รู้ ว่า  บรรดา 

ทอ ยาก  ท รก  ท พอ ใจ ทํงห ตาย  ก 3 าม จริง ไม่ ควร อยาก 

ไม ควร รก  แตะ ไม่ ควร พอ ใจ  ควร ค* อง รู้ฟ้ก คว ไว้  ให้ 

รู้ จก เขา ไป เกย ว ชอง ใน ถ' กษณ ะพี้ ถก ค* อง  ฟ้งท เบน พี้ ค^ 

แห' งก วาม ร* ก กฺ วาม พอ ใจ  ให้ รู้ ว่า เบน งู ไม่ ใช่ ป ถา  จ: ได้ 

เถิก เกีย ว ของ  แค่ ถา จะ เกีย ว ของ  ถ เกีย ว ชอง อย่าง กถา ด 

ทฟ้ด  ให้ ป ถอด ภยเ ท่าทิ จะ ป ตอด ภํย ได้  แค่ จะ ไม่ ให้ เบน 

ทุก ขน* น์ไม่ ได้ 

ภา ษิฅก็่ มว่า  “ความ ร* ก ต้อง ซอ ดวย ความ 

โสก” 

ถ ไค* องการ ความ ฟ้า ราญ ทาง กาย  กค* อง^ นย์เ ฟ้ย 

ความ ฟ้า ราญ ทาง ใจ  แตะ ค รง ก* นข ไม  ถ ไค* องการ ความ 
ฟ้า ราญ ทาง ใจ  ก ค* อง (^น ยเฟ้ ยก วาม ฟ้า ราญ ทาง กาย 


เรา จะ เอา อ ยาง ไร  ? เทา ไร  ? อยู่ ทึ่ฟ้คิ บ ญญา 
กวา มรูอ นิจ จา นุ บ* วรากานุบส์^^  นิ ไร ชานุ ฆส์ส์  แด: 
ปฎินิ 'ส์ฟ้ กก านุ บฟ้ฟ้  ทง  แบ ฟ้ฟ้แ  ช่วย ใต้ ว่า กวร จ: เธา 

อ: ไร  เพ ยง ไร  ใท้ทุกขนอยดงจนกว่าจะญอ  ไม่ อยาก 
เด่ แก* บงุ  ถ่าร้ วิซแ พอ จะ (^ธ บได่ ใต้  ไน่ฅ ก นิพ พา แดูง ชุก 
ม่ก วาน หมายอย่าง เตย ว แต่ ใช้ ไต้  I,  พา ง พา ง โด กกึ ไต้ 
ทาง ชร รน ก ไต้  เต ก ย้ ใหญ่  กวร จะ รู้ เรื้อ งแ  ฅาม ส์มก วร 
ทิจะ รู้ 

อา แา ปา แฟ้ต่ ชุฅร  01  หนวด แรก  เบแ หนวด ฅํ่น 

การ กระทำ ไป กาม ดำ ด* บ เพ อ ให้ มาร หมวด ชุด พ ‘าย มด* งพึ๋ 
, พระ พุทช เจ ไ ไต้ พร งก ร' ฟ้ใว้ ว่า  “ พรหม จร รย นม ความ 

ลุ่ม ลาด เอ ยง เท ไป ตาม ลำ ตบ  ” จ แก ว่า จะ ถงพ ร:. 

นิพพ าแ  ( หมาย ถงม่ การ ศิ้กษ า การทำ  การ ปฎบ ‘ก  โดย 
ดำ ดบ ) 

กอ น แรก ห* ดก* าหแ ด^ง ใฬง ห แง ให้ ไต้  กำ ห แด 

เพํ่อ เบแ เก รื้อ ง ผก ห* ด 'ไม่ ใช่ ให้ ผก เก รื้อ ง มื้อ  แต่ ให้ เบแ 
เก รอง มอ ดำ หร โ) ใช้ ผืก  การ ผก บาง พเ] รื้แเ ว ถา หด ายเ ดอแ 


ทำ ได้ ทุก โอก าฟ้ทึ๋ มเว 0า ว่าง  แม้' ๆะพํ ก ผ่อน (^ก ผิคกึ ควร ทำ 

หดํบ  ด้วย อา นา  ปาน อด้  อย่า งนฟ้ บาย กว่า  ม เรั๊ อง  อะไร 

รบกวน ทาง จํค ให้ เคร ไหม อง  ทำ อา นา ปาน' ส์ฅึก 'าะ หาย  ถา 
เรา เห นอ ย จะ หายใจ ขด  ทำ อา นา ปาน ‘ส์ค ด้าง ออก ไป ได้ ให้ 
หาย เห นื้อย  ให้ ด้ง เกฅ กน เคร ไ ใจ  กน เห นอ ย จะ หายใจ ขํด้ 
0อ ง ทำ อา นา ปาน ส์ด้ จะ ด้าง ให้  หาย ได้ 

‘ เ 

* 

อา นา ปาน ส์คิ แม้ กไแ ด้กเ ด้น  ก ช่วย ได้ มาก  ช่วย 
ใน การ พ* ก ผ่อน  ช่วย ^รไ งจิฅ ใจ ให้ โปร่ง ผ่อง ใ' ส์  จะ ม้ฟ้คิ 
ควบ ทุม เนอ คํว ไม่ บ ไค ด้ง  มน หายใจ โ ด้ง  แค่ โ ด้ง อย่าง 

ไม่เ หม้อ นอ ย่าง ชร รม ดา  เบน วิช หายใจ โ ด้ง ชอง พระ พุท ช- 
เจ ไ หายใจ อย่าง หมวด ท ® เบน ค* น แรก  ง่ายกว่า ทุก กน 
เม อ ถม ถะ เอย ดก เก คทุข  หฺมว ด กบ หมวด  ๒ ใคร  •'I 

ค* อง ทำ ได้  อ่าน ดู ให้ เขา ใจ แถว ไป ■หด ทำ  แล วจะ รู้ฃน เอง 
ม* น ฟ้อน เอง  เห ม้อน การทำ งาน หรอ ขบ รถ  คอน แรก อ่าน 
ให้ เข ไ ใจ  พอ ห* คทำ ก็รู้ จก ขน เอง  เบน การ ฟ้อน ใน. ค* ว 

ป้นเ อง  ว่า ค’ อง ทำ อย่าง น นอ ย่าง น คาม แนว นไป ทำณํ่ คอน 


หมวด ท ® กิน*  ถิง กิน  4 ทำ ได้ 1พ ยง หายใจ 
0ะ1 ซยค่ 0ง  ๆ กำหนด ได้ ทุกระยะ ๓ านก ทำ ไห้ ร่าง กาย กิฅ ใจ 
ค ขน  มกวาม4^บายกว่า1ด้ม  จิฅใ จด  ห* วฟย ยาก 

หมวด ท 1®  (ๆ^*  บี ด้อม ใจ  จะ พบ 9 ง ทิไม่ 

๓ ย พบ  อิม ใน ๙ งทิ ไม่ เกย อิม  เอา บีด้ส์ ก พ* กหนิ ง.  ก* น เแ 
กวา มทุข  ชิม กวา มทุข ทิกํ เต ส์นิว รณ ไม่ รบกวน  จะ นาน 
เท่า ไรก์ ได้.  กิน  * รู้ ว่า นิ เอง ท ปรุง จก ให้ กิด  กอ กำหนด จิก 
กิง ขา ร กำหนด ค* ว ปรุง จิต ว่า  ปรุง อย่าง น ๆ ให้เ หน ว่า 
บีด้  ทุร  เวท นาท งนิน เบน กว การ  คูอย่ อย่าง น คูน กเ ตง 
หรอ ฃไ จิก ทมน ซ่อน มา ใน รุปมิ กร  อ* นเบี นก วก ารทิ ปรุง จิก 
ให้ เกิด  ทุ (1 ถ'  อ ทุ^ ถ อ” พ ยาก ฤต  คู กวา มท เวทนา  ทำ 
หนำ ทึ๋ ปรุง จิก  ก* น นคูท่ วง ท เพ อก จะ เถ่น งาน  ก วก  ”. 

กจิ เท  4 คูม่ นอ ย่ว่า  ปรุง จิ ก^งขา ร ระ ง* บอ ย่าง ไร  ทุก ถม 
หายใจ เข* า—อ อก  หมวด นก ไม ใช่ เถ่น 

ทฅล อง ทำ หมวด ท (ค  ก้ม หมวด ทํ  10  พยายาม 


ดก]^ าให เขา ใจ ใ หด ท' สุด ห จ!) ทำ' 1ด 


0)0 


หมวด ท ๓ คาค  ไม่ ยาก  กุ ว่า ม่นฒ นธ ย่าง ไร 
มน' ๆ: I ปกิย น รูปร่าง หนา ฅาไ ปก ชนิด  กุ ให้ หมด  เรา' ๆาแ นก 
ไว้ ถะ เอย ด ใน กึ๋อน  ไม่ ค้อ ง รู้' จํกทํ้ ง หมด กไคั  เช่น  จฅเ ร* า 
ส์ค ชน  จคเ ถึก  จิฅ ใหญ่  จิฅม่ รา กะ  ห รื้อ  โก ฟ้ะ  ฯ (1  ช 
โง่ หรอ ฉ ถาด  กุ อยู่ อย่า งนน ทุก ถม หายใจ เข’ า-อ อก  น* บ 
เรย งคว เบน อนทิ  ๙ หรอ อ* นแร กรอง หมวด กิ  อย่า ทำ 

ถ วก  ๆ ริ งไช้ ไม่ ได้  ทำ อะไร ทำ ให้ ประ ณก  ให้ ช’ า ให้ 
ถะ เอย ดแ ถะ ทุ รุม พอ จะ ได้ ไม่ เกิด ทำ อะไร ถ วก  ๆ จะ ให้ ม 

นิค้ ยอด ทน บก บน  ทำ ชนิด เห ถา ะ แห ถะ  ถก ถน  ฟุง ร’ าน 
ใช้ ไม่ ได้  หมวด นกุจิ ค ใน  4 แง่  กิอ 

คน  0 คฬัเ บมอ ย่าง ไร 

( ๙'"  ๙ 
คว้/  ๒ คจฅ ทย่: าโม ทย์  ทำ ให ใ] 7 าโน ทยแ ปีฅ 

น นอ V 

คน  ๓ ดจฅ ทฅง ม^น 

คน  4-  ดจต ทเ V นฅ้ว กู นอ V ล')  รง (งบ ลง  ๆ 


* 


พอ ถิง  หมวด ท ๔ กอ หม 0 อช: รม 


(เร ท เกย 

เอา มา แก่ ก่อน โยน กน หมด  ฟ้งเ กฅจ ะเ หน ว่า  พระ พุทช เกา 
พ่าน เก คน าบํ ญญํฅ ให้ ก^น ทํ่ 4 หมด ไปๆ  พุก ๆ หมวด  ตอน 
แรก ดู ว่า ลไา ษณ ร; เบน อยน ไร  ต่อ มา ดู ท^ง หมด ว่า 

ม* นทำ อย่าง ไร  แลว์ ดู ลด ลง  ๆ นีเ บน  บ0810  ทึ๋ด 

กะ เบน เร อง  กาย ก่ฅา ม เวพ นาก่ คาม  กิคก่ คาม เบน เรื้อ ง 


อย่า งน็  ดอ กษณ ะ พุก 0 กษณ ะ แก่ วเห้ น ว่า มน เบน อย่าง ไร 
แก่ วกะ  พ่า ให้ ม*  น ระงํ  บไป ไห้ อย่าง ไร  น เบน วิชข อง พระ- 


พุทช เก' า 


กิ กด การก* บกิเ ถ ๙ 


อย่าง มวิช อย่า งฉ ตาด 


เช่น เคย วก* บ หมอ งูมวิ ชก บง อย่าง ฟ้นพ ฟึนม  ทคว เอง ไม่ 

ชอก ช่า  พยายาม อ่าน แตใ ■งกํ  บก วาม ให้ ได้  ถูกคํ อง.  , 


คำ จำ ก' ด ความ ทีสํ้ผ ท สุด 
ฃอง อา นา ปาผ สติ สุตร 


หมวด ที  ๓ กำหนด ลม 

กำหนด ลม หายใจ ทย ไว 
\8).  กำหนด ลม หายใจ ทสน 
๓.  กำหนด ลม หายใจ พั้ปว ง โดย ความ 

หมาย ทีม* น เบน เค รอง ปรุง กาย  ( กาย ส่ง ฃๅร  )* 

๔.  กำหนด ลม  (กาย ส่ง ขา ร)  ที กำ ส่ง 

ระ ง* บลง  ๆ*  ( ละ เอย ด เขา ) . 

\ ' 

หมาย เห ต กาย สง ชา ร หมา ยถง  ลม หายใจ 

ระ งไป้ ล^  หนา อถง  นอ ยล ง ละ เอย ดล ง 
ส ล* ด กน โลก ย ธรรม  หมา ยถง โยน ทง  ไม่ เอา อะไร 
ทชด เสน ใด ทั๊ง  •๖  ช ไ)  คใร จฺาใ หชนุ ใจ คาม ลำ คบ ชไ) 


ผผ 


1ไ มวด ท ๒ กำหนด I วท นา 


๕.  กำหนด บฅิ  อ* นเบื น เวท นาท เกิด มา จาก 


กาย ส* ง์ฃา ร ระงํ บลง 


๖.  กำหนด สุข  อ' น เบน เวท นาท เกิด ฃิน สบ 


ต' อบ ติ®! 


ฟ่.  กำหนด เวทนา เหล่ านี  ใน ลกษ ณะท ม* น 
เบน เค รอง ปรุง จิต  (จิต ส่ง ขา ร) 

๘.  กำหนด ความ ทจิฅ สไฃ าร ระ ง* บ ลงๆ 
เพราะ การ กระทำ ท เรา ทำ ถูก วิธ 


หมวด ที  ๓ กำหนด จิต 

6.  กำหนด ทต* ว์จิต  ว่า มล* กษณ ะ อย่าง ไร 

(เช่น กำ ลไ กำ หน* ด หรอ  ไม่ กำ หน* ด เบน ตน  ซง 
ม่ห ลาย สบ อย่าง  ) 

®๐.  กำหนด  ความ ท เรา ทำ จิต ไห* ม่รา โม ทย์ ใน 
ธรรม อยู่  ไค แก่ การ กำหนด ต* วิ ความ ปราโมทย์ นน 
เอง  ใน ฐานะ เบน ส์งที เรา บัรค่ มมม ได้ 


๑®.  กำหนด ความ ท จิต/ งม่น อยู่  ได้  ดวย การ 

บง คบ ของ เรา อยู่ ตลอด เวลา 

๑๒.  กำหนด ความ ทจิฅ ปล่อย ต* วมัน เอง  คอ 

ความ รู้สืก ทว่า  จิต เบน ต* ว เบน ตน  ลด ลง ตาม ลำ ด* บ 
( คอ เห็น ความ เบน จิต น้อย ลง  ๆ ) 

หมวด ที  ๙ กํ่า หน ด ธรรม 

๑๓.  กำหนด ความ ไม่ เท ยง  ของ ทุก สง ท ผ่าน มา 

และ โดย เฉพาะ อย่าง ยิง ของ ลม  ของ เวทนา และ 

ของ จิต 

๑๔.  กำหนด ความ จาง ออ กๆ  ของ ความ ลำ หน* ด 
หรอ ความ ยิดถ อ อ' น เกิด ขน จาก เห็น ความ ไม่ เท ยง 

๑๔.  ลำ หน ด ความ ทจิต น้อม ไป สู่ ความ ด* บไม่ 

เหลอ  หรอ กำหนด ต* ว ความ ด* บไม่ เหลอ  ( คอ 

นิพพาน)  ใน ฐานะ เบน ว* ฅถุที ประสงค์ 


® ๖.  กำหนด ความ ท บํดนี เกิด การ สลิด คน โลกิ ย. 
ธรรม ออก ไป จาก จิต.  อย่า ลม ทุก  ๆ ค' น แต่ ละ ค' น 
ทำ อยู่ ทุกลม หายใจ เข ไ-ออก  เหตุ ฉะ นใ 4 จิงไ เชอ 
ว่า  อา นา ปาน สติ ทุก  ๆ ค' น 

ทำ อย่าง น ซอ ว่า ม สติ บฎ ฐาน สมบูรณ์ 

หรอ มโพ ช ฌงค์  ฟ่  สมบูรณ์  หล' ง จาก นก็ คอ  มรรค 
ผล  นิพพาน  ค' นใด ณ์นห นิ ง. 

ท ไหม คท ท่าน จำ กด! ๆ วาม ให้  เพ อ ให้ เรา ใจ  อ่าน 
ง่าย  ไม่ เวย น ห* ว บา งก แป ต ยาก แถะ เขา ใจ ผิด  ทงท แป ถ 
จาก บา ถถู กก ยงเ ว่า  [จ ยาก  หมวด ก ^ ดจฅ วา เบน อ ยาง ไง 
'ยิง คกึยิ งอ อก เอง  ท่า ให้ มน ป รา ใมท ย ใน'® งง} ง ให้ มน มน 
เหม าะทึ่ จะ; เว่า ใจ ใน อนิจ จง  กุก รง  อนต (จา  ถา จตห ยาบ 
ไม่ ต ไม' น ไม่ เห็น 

หมวด ท 3)  ไห กาย ฝัง ยง* (งย 

หมวด ท ๒ เวห ยา] ห!/ งุงย 9 ย เซา 

หมวด ท ๓ พัจิ ต] ห้ฝั* แฮ ยอ  เหม ๆ!! สม ทจ; ^ 

ทำ งาม 


๓๖ 


หมวด ท ๔ ให จดดู  ร: รม:!  หรอ น ^ ม ธรรม:! 
มา ดู  ซำม วน ทวไ ใ] ว่า  ' '‘^  ใ] อ์ม จิต ไ!/”  จ:! ว่า ใ]' อม ธรรม:! 
มา พ ใ! จิตอย่าง ไร กได  ใหม 'นพ บก' นก แอ วก'' น 

แนว มอ ย่อ ย่าง น พอ เบน แนว ฟ้ง เข ป อา นา ปาน ฟ้ฅิ 
รอง พระ พุ ทรเ จำ เบน อย่า งนํ้  ใม่ทำให้เฟิย^^ฅิหรอบไ  อา นา- 
ปาน ฟ้คฺทึ๋ ใ/;  งฃน  ‘ๅ  ใม่ ถูก ฅอง คาม'/! พระ อง ก ทรง มุ่ง หมาย 


ตอน ไหน เบน สมาธิ  ? 

หมวด ท ๑ เบน'^ มาธิ 

หมวด ท 1®)  มฟึ มา ริ'  แ0ะ บญญ าเถ กน' อย 

หมวด ท ๓ มใม่ ญญา มาก ขน 

หมวด ท ๔ บญญ าฟ้ม บูร ณ ถงทิ พุด 

จำ หรบ  หมวด ท ๑ ใ^า ให้ ถูก วิริ  หาย ใเา ยาว ก็รู้ 
ว่า ยาว  หายใจ ฟ้น กรู ว่า ฟ้น  รู้ ว่า?^ น ยาว อย่าง ไร  ทำ ถูก 
วิช จะ เกิด เบน จำ คบ  ถ* าไม่ เกิด แปด ว่า ทำ ใม่ถู กวิข  เมธ 
ดม ดะ เอย ด ดง  กาย กส์ บาย  ใจฬ็ บาย  ทิแห้ เบ์ม รูป ฌาน่ 
ศอ ม วคก  ว จาร  บีค  พุข  เอก ศศ คา 


หมวด ท เ0  เบื^ ผทุฅิ ยฌา VI  แต่ พระ ทุ ทรแๆา ท่าน 
ใม่ เอ่ย ว่า  ฌาน  เร ยก ฌาน ไพัต่ งแต่ ฃํอท  4 แต่ เพ็ก ถอน 
ให้ เบ^ นบ ญญา  ฅอน แรก เบน ฌาน แถํว เก อนเ บน บ ญญา 

[ อา นา ปาน ฟ้พ็ศู ค รน  ท่าน ทุท ■ธ ทา ๙ ว่า  ควร จะ อ่าน 
ให้ จำ ไค้ เพราะ มไน่ กิ หน* า เนอ ง จาก ท่าน ถก ถาม เรํ่ อง 

อา นา ปาน ส์ฅฟ้ ฅรน บ่อย  ๆ จง เห้น ว่า เท่า ใจ ผด ก* นไป ใหญ่ 
แถํว  ท่าน จิง ให้ พ็มพ็ รน  ] ' 

กำ ว่า  “ มิจฉา  ” ม ไค้ ฅํ้ง แต่  ม็จฉ าทฎ เจน ถง 
มิจฉา ฟ้ มาร 

- “ สิฃติ  ” กอ กำหนด ห รื้อ^ กษา ท่วย ใจ  กำหนด 
ดม (เด ตง ทึ่ขอ  ท่อน กำหนด ถม'^ กว่า กำหนด  เพราะ 

ตะ เอย ค ๆ 

อา นา ปาน สติ น เบน วบส สมา หรอ' ไม่  ,^11 

หมวด ห *)  ถง หมวด ท ๓ IV ม เต: ยม วมใ (โ^มา 
หมวด ท ๙ IV มด' ววม ส ■สมา 
วบอ่ ฟ้นา ญาณ ทึ๋  น^ จง จะ เบน คํวว บ อ่ฟ้ นา  อ่วน 

บพพ ภาค  'ส  ท่า งต่น  เบน การ เค! ยม ว่บอ่ 'ะ^ นา  ( ดู มาร 


แ0ะ วํบ ฟ้ฟ้' 4า คาม ห ถก วชา ใน ร ป เกก นิค จาก หน ง ฟ้อ ห ถก 
พระ พุทข ฟ้าฟ้ นา ) 

การ นุ่ง ห่ม  กิน นอน  อย่าง ไร เบน การ เฅร ยม 
วบส ส นา  ? แนะ ให้ กอบ วธ  กอ  ขกก วาม เบน อยู่ กวย 
ฟ้คิฟ้ มปชํ ญญะ ค ถอด แม้ ใน การ  ยน  เดิน  อาบ  ถ่าย 
พง ฟ้า รวม ระ วง จิต ไม่ ใ ห* ห้ถง ใหถ เพ ถด เพ ถินแ ฟ้ฟ้า ย ใน การ- 
ก น การ นอน  วถว  ชิง เบน การ เบย ดเ บยน คน เอง แถะ ผุ้อื้น 
น เบน การ เครํ่ ยม พร’ อม ฟ้า หรบ วิ บฟ้ฟ้ นา 

อา นา ปาน ฟ้ดิน  น่า จะ อวด ชาว ค่าง ประ เกก  ม้ผถ 
กง กาง  พีฟ้ก กอ ถ ?]15'ผํ0^1  กอ ม ร่าง กาย ค ปอด ดิ 

หนา อก ด ฟ้มบู รณ' กาง  เมน ทอ ถ ]VI6 ฉเ &!  ระบบ ประ ฟ้า ท 
ค่  ใจ ด เข้ม แขึง ด็่  ทาง  ฟ้บี ริ^  ธ {)เ1-แ  ใม่ม่ ทุกฺข้  ใม่ม้ 
ไถ้ ภะ  โท ฟ้ะ  โมหะ  ไม่ ย ดม^ น-ถ อม^ 

ฟ้ใๆ จขร รม  ไม่ ใช่ เรื้อ งกิด อย่าง อภิ ชร รม  ไม่ ใช่ 
การ กาด กะ เน  การถ กก นถิง ฟ้จจ ชร รม ควย ห ถก กำ พูด  ห รื้อ 
การ พูด ถงฟ้ 'จิ จร รรป ไม่ ใช่ ครื้) ฟ้จจ ชร รม  ต้วสํ จจ ธรรม 


แท อยู่ ทตํว์ การ ปฎิบํ ต ทำ ทุกข์ ให้ ละลาย ลง  ๆ ฌน 
ซริย (^ จเ ๓ หรอ จบ คว ทุก ชให้ ไต้ แถํว เอา มา ฆ่า 

ทํถป อย่า ง^ง  อยู่ กิ กวา มทํค  (ใน กาง ปฎิ บ* ค ) 1ม่ 
ใช่ ท รูป  ร่าง กาย นถไ บริหาร ให้ ค ๆ จะ ฌน บ่อ เกิด ของ 

วช ชา  , ในค ไ นคร งก* นข* าม  ฆ่า บริหาร ไม่ คก็เ บน บ่อ เกิค ซอง 
อวช ชา 

พระ ทุก ช เจ* าฅ ร” กิ ว่า  โลก กด  ทาง ให้ เกด โลก 
ก็ด  ทาง ด' บฃ อง โลก ก็่ด  อยู่ ใน กา ขนี”  เแ^ ดง ว่า 
ทุก ขก็ด  นพ พาน กด  อยู่ ใน กาย นิ เอง. 

ป ร” บก วาม เขา ใจ ให้ 0ง รูป  ทำ อา นา บ่า นสฅ 
อย่าง นีจะ ด' บ ทุกข์ ได้ อย่า ฟ้ไ 5 ? อา นา บ่า น สติ เม่น 

มรรค ม่อง ค ๘ •หริ อ ไม่  ? , 

คู/^?/?^ ม่? พฮ? 12 /ม่ด้ คด  ก ■ศ ช? ใ^ 

กํช? ม่ร่ /? ก 

หฆ่กิ อ” นิ ใหญ่ กึ๋ไม่ เปถํ่ ยนแบ่^^  ถบ อา ง ไม่ ไต้ กอ 

“ทุกข์  เหตุ ให้ เกิด ทุกข์  ความ ด บ ทุกข์  ทาง หริ อๆ เอ 


I 


๔ ฮ 


^ปฎิ บิต นำ มา ซงล วา มด ไป ทุกข์’’  ตอง ให้ เหึน ชด ว่า  ม 
ทุก ข จะดํ บด็ว ย อา นา ปาน ฅ็อ ย่าง ไร? 

ถ* าช อบ ทำ อา นา ปาน เส์ติ  กฅ* อง^ กษา ให้ กถุป รุ โปร่ง 
จะ ฟ้า มารถ ตอบ บิ ญ หา เห ถ่าน ได* ถง รูป กน หมด. 

'การทำ อา นา ปาน สต  เบิน มรรค ม องค์ ๘ เพราะ 
ขณะ กิ  ทำ ม กวา ม เข* าใจ  ถก ต* อง  อ* นเ บิน  ฟ้* มมา  กิ ฎ^  มา  ก่อน 


ฟ้มา ชิ อย่าง ยิง  การ เห้น อนิจ จง  ทุก ฃง  อ น* คตา  เบิน ฟ้* มมา 


กิฎชิ อย่า งฟ้ง  กวา มใผ่ 'บิน่ ทำ เบิน  ฟ้* ม มาฟ้ งก* ปไป  การ 

* 7 . 7 ] 

พูด  การ งาน  อา ชพ ถูก ตอง  มก วาม เพ ยรเ ฅมท  ขณะ ท่า 
อทุฟ้ อซร รม ไม่ เกิด  ถ่าเ กิดก่ ละ  เบิน การทำ ทุ. ฟ้ดร ร รม ให้ เกิด 
. บิง ร* กษา และ ให้ เจ รญ ขน  น* บว่' ^เบิ นก วาม เพ ย รอ ย่าง เต็ม ท 
เพราะ เห น ว่า  อา นา ปาน ฟ้ติ ด* บทุก ฃได้ จง ทำ  ไม่ ใช่ เห็น เขา 
ทำ  ทุ  ก* น แถว เห่อ ไป ทำ ว บิฟ้ฟ้ นา กบ เขา  การทำ อย่าง น* น์ 

ไม่ ใช่ ว บิฟ้ฟ้ นา  เบิน การทำ ตาม คน ข่าว เล่า ถอ  เบิน ฟ้งพ 
ห' าม ขาด  ขน ทำ ไป ก โง่ 


/ 


การทำ อา นา ปาน ฟ้คิ  ไม่ ทง ธ? ยส์จ  ' (า วาม ทุก ขมา 

าา กอ วาม อยาก  ทำ อา นา ปาน ๙ คิก^ คํน  ข่ม กวา มอ ยาก คอ 

คํณ หา  ไม่ ให้ ม โอก าเส์ ทำ งาน  ฅอน ทำ ยฅํด ราก ของ ฅไน หา 

สมาธิ ข่ม ณิตฟ้  บญญ าฅํค ราก ณ ถเส์  ศล นอง กน การ 

อา ถะ วา ค ชอง กิเ กวามทุกฃเปรยฆฅํวไรกมอยู่เลแห่งกอ 

•I  ไร กก เฟด งอ อก กาง กาย  วาจา  เบน อย่าง หยาบ 

. ถแก้ ไร กทิ กาย  วาจา 

I.  ไร อ ทจิฅ  ใทํแก่น็ ว รณ ฅ่าง  ๆ ก ถม รุม กด แทะ 

จฅ  ฟ้ มาร  แก ไร ก ทจฅ ชน นอก 

๓ โร กททํ น คาน  อยู่ ย่วน ถก ของ จิฅ  บ ญญา แก้ 

ไร กทฟ้ น ดาน  ชิง อยูถิ กทิฟ้ คน* น 

ทำ อา นา ปาน ฟิอิ อยู่  เรย กก่า  ม? 1 ต อยู่ พร* อมแ ถ* ว 

เบน ((ม มา วาจา  ทํม มาก" มมน ไค  ฟ้ม มา อา ซ ไว  ชง มอ ยู่ 

เอง  อา นา ป เน (^ฅํ ทํง์แ ค่เ รม ทำ ไป จน กถา งๆ เบน ฟ้มา ริ  แก้ 

นว รณ ค่าง  ๆ ทํ่กตุ มรุม จิค  คอน เ^ด ทาย เบน บ ญญา เบน การ 
ทำ ถา ยทํน ดาน ทึ่อยู่ ใค้ กึ่^ ค การ กระทำ อยู่ ทอ วาม ฟ้า มารถ 
ของ ผฺนน  จะ หาย จาก ไร ก ชาด หรอ ไม่  ถ ไใม่ หาย ขาด ก็ยไ ได้ 
รบ ประ ไย ชน บ' าง  ทึ๋ไ รก จะ หาย ไป ใด้ทํ ก ห^ง  หรอ ฟ้วน ห นง 


การทำ อา นา ปาน ฟ้ฅิซ ยู่  เช่น เด ย วก* บทำ ใน ใจ ว่า 

“ไม่ ยดม่ น ถอม่ น”  มํ่ไฅ รส์ รณ กมน์ อยู่ พร* อม  ม่ทา น 
คอ ใ ห’ หมด  เ?5ยฟ้ถะหมด  ใน ขณะ จิคเ บน ๙ มาร  ความ 
ยิคถ อ ว่า  กู  ของ กู  กู กระ ง^  เรั๋ย กว่า โถ กทง หมด  หรอ 
อิทริ พถกู กก วาด เก ถ ยง กร* งหนิ ง จง เบน ทาน 

ปีญ ทาเ โอ']  ถา? หำ อา พ!] ปี ค คอ II, แรก 
ค้อ] พคค ว ให้ ค ห พอก  ใ] ออ  V หา V ใจ 

ทำไม ท่าน จง กล่าว ว่า  ยาว— สํ้น  เหม่อ นก* บ 
บ* งคํบ  ? ท กถ่า วอ ย่าง น* นก็่ คอ  กำหนด ให้ ได้ ทุกอย่าง 

ด้กษ าให้ รัยา วอ ย่าง ไร  (1น อย่าง ไร  คาม ปก คคน เรา หายใจ 
ล่น  การ หายใจ อย่า งนน  ไม่ พอ กบ ความ ค’ องการ ของ ร่า ง- 
ก าย  เว ถา รู้^ ก เห นอ ย กถุม  กม การ หายใจ ยาว เล่ย ทํหนิ ง 
หายใจ จงม่ ยาว- ม่ล่น์  ด ไน 

เรา มา ทำ เบน บทด้ กษา  ๙ ง เก คฟ้ อบ ทาน เล่ย ก่อน 

ม* นจะ ได้ ถด ตง มา พอ ค . ล่นก่ จะ รู้ ได้ ง่าย (^ค คอย วง คาม อยู่ ก็ 
เรย กว่า “รู”  ถา ไม่ กำหนด ม* ก หายใจ?^ นก ว่า ชร รม ชาคิ 
ฟ้ค ตม เข ไ ไป มาก จะ เบน ประ ไย ชน แก่ ร่าง กาย  ถก อ นาม* ย 


พวก หว โบราณ ว่า^ ด เอา  ปราณ  กอ  ชวิต ธรรมดา  ฟ้มํย น 
วก ยา? ร ว่า^ ด เอา ออก ชิ เกน เๆเ าใป มาก  กำ ให้ ร่าง กาย 
ค อ นาม* ยคฃํ้ น 

แ 

อา นา ปาน เส์ฅํ กิน คํน  ก็ใดั ผก  ฬุ่าห กำ  เซึน เร อง 

ไกก ไป กึใคั  โลก ช่วย ขรร มะ  ถไ หายใจ ได้ ยาว  กึกำ ได้ 
นาน  ไม่ เ^อม ข ภาพ  อ นาม* ย รรร มะ แห้  ๆ จะ ฟ้า มารถ 

กำ หน ค ได้ หง ยาว และ ฟ้^  เบน การ ดูทง์ หมด  ได้ ผล ทาง 
•ธรรมะ 

การ กำหนด หายใจ ยาว  หาย เจฟ้ "นอ ย่าง ไร  อย่าง 
นไม่ ฟ้ฟ้า ก* ญ เอา ใ ห* นาน กํ่แ ล* วก น หายใจ ได* ยาว ก็ นาน 

หายใจ ฟ้* นก็ เร็ว  ทฟ้* ง เกฅ ได้ ง่าย  ‘ คอ กำหนด ดทิ ท* อง  ถไ 
หน ไซ ก และ ท* อง พอง มาก-ย ห!^'' ห กอ หายใจ ยาว  ถไ 

หน ไอ ก และ ท* อง พอง ม่อย-ยุ มมํก ย ก็อ หายใจ ฟ้* น์  เรอ 51 น 
อยไ ให้ เบี้ นบ ญ หา  จะ เอา เวลา ก็ คาม  เนอ ทิก คาม  ฟ้ด แค่ 
จะ ฟ้งเ กคเ อา  ใน บาล โร เคา กา  อใก เ' ม คา วา  พอง และ 
ยบ ไม ม ฟ้ไเ กคดู ลม หายฺ โค ยาก  หาย โจฟ้ 'น  หลาย  ๆ 


๙๔ 


4 


ชว โมง  ห 0า ย ๆ วํน  จุะรู้ เอง  ไม่ฅ อง ให้ ใคร ฟ้อน  น เบน 
คำ อธิบาย ของ ฃํอท  ๑ และ ขอ ท 1®) 


ข* อท  ๓ 


เบน ผู้รู้พ รอม อยู่ ชง กาย ท^ป วง  กาย 
กง ปวง กั่อต ม หายใจ  หมาย ถงฅ ถอด กาย กํ่ไค้  ดู ใน แง่ ทม* น 
ปรุง ร่าง กาย  ได้ ซอ ว่า  กาย ฟ้ง ขา ร 


ซม หายใจ ปรุง กายอย่าง ไร  ถ’ าไม่ หายใจ ก์ฅา ย 
อา นา ปานะ  กื้อ  ซม หายใจ เข* า—อ อก ปรุง กาย ไว้  ถ’ าไม่ 
ปรุง กึฅา ย พูด อย่าง โบราณ ว่า  ซวิฅ หรอ ปราณ  เข’ าไป 
เซ ยง ร่าง กาย ไว้  ดู ทาง ด’ าน  พี ฟ้ก  กกอ  ถ’ าไม่ ม ออกซิเจน 
เข’ าไป ช่วย  โถ หิฅ จะ เฟ้ย มาก เข ไ ๆ จน เบน พิษ  โถ ห้ฅทิ เฟ้ย 
ถูก เกึบ มา ทิป อด  เบน โถ หก ดำ  อ๊อก ซิ เจน ช่วย พวก โถ หก 
ดำ ใ ห’ กถา ย เบน แดง  ทำ โถ ห้กเ ฟ้ย ให้ ด แซ’ วฟ้ง โถ หก แดง 
ใปเ ถยง ร่าง กาย อก  คน หยุด หา' ย ใจ ใช้ ออกซิเจน ช่วย ได้ 

บ' เง ราย ท การ หายใจ หยุด  ช่วย ขยำ ทิ ก่อน ใฬัใ จ อา จก ซ ‘บ 

ไม่ หยุด ได้ 

ออกซิเจน ปรุง กาย ไว อย่าง ไร  จะ เข’ าใ จก วาม หมาย 
ของ กาย ฟ้ไ ขา ร ทำ ใ ห’ ถม หายใจ มเกํ่ ยรฅิ ใ น^า นะ เบน กาย 


ขา ร 0ม หายใจ นอ ย่า ไห* ปรุง มาก น่กั  ถา หายใจ ถะ เอ ยอ 
กาย จะ ระ งํบถ ง คาม! าตม หายใจ X ะงํบ  ดุม* นร้ ม” นทุก ถม หายใจ 
เขา— ออก  รู้ 3 ก เย นถง เบน ข* อทํ่  (1  ขอ งฺหม วคทิ  *1  ดุ ถม 

กง หมด ว่า  มน ปรุง มาก ห รื้อ นอ ย แถ’ ว ดุม* นใ ห* ปรุง น* อยถ งๆ 
ฟ้ไ เก คเห์ น ได้ ว่า  เว ถา เห นื้อย หายใจ แรง  หรอ ไม่ กํ่ไม่ 

ระ งบ  มน วุ่นวาย  อาการ เห ถ่าน  กาย ระ ถํ้า ระ ถา ย ด* วย 
ร* ก โก รข  เก ถยด  เรา ค* อง การถ งบ ระ ง* บ เรา จ* กทำ 
ปร โ! ปรุง ให้ ถม หายใจ ถะ เอย ด ให้ ระ ง* บถง  ข* อ ๓ ของ 

หมวด ท 0 ไม่ ค* งช* อถโ เก ฅถ โ)-  - ยาว  แค่ดุ ว่า มน ปรุง 

อย่าง ไร  . 

ข้อ ท ๔ มน เย็น ลง อย่าง ไร  สงบ เงย บ ลง 

อย่าง ไร  ค ทุก ถม หายใจ เขา— ออก  ดู ความ สงบ ระ งบ 
ของ ลม  ไม่ ใช่ ดูตว ลม  ดุ ค* วถม แท้ๆ กอ  ข* อท้* -๒- 0. 

จตุ  คอ  ๔ กะ  คอ ห}^ วค  จตุ กะ  คอ ห^ว คทึ๋ม 
๔ อย่าง  ห รื้อ  ๔ อย่าง!^ ว} าเ VII หน งหม วค  . 

VI มวด ท เบน กา ยา นุบฟ้ นา  เบน การ ดุ กาย 

ฑำได้เพยงเก่านเบน^^มาจิ  จะ ได้ อุปจาร ะ ถม าชิห รื้อ อาจ เบน 


อปป นา I ^ มา ริก ไค้  เบน การ ข่ม ๆ! ณํถเ ส์  คํณ หา  ให้ ห ยุค ไค้ 
ไม่ แฟ้ คง บทบาท  ถา ประ ฟ้งค ผถฅ่ อ ไป กึทำ ค่อไ ปอก 

/ 

หมวด ท ๒ กาย แถะ อมฺ หายใจ ฟ้งบ แกํว  เกิค 
บีคิ  วฅก ศอ กำ หน ค วิจาร คอ พิจารณา ถม  บีคิ กอ 

อิม ใจ  เอก’ ค คฅา ศอ วิฅ จด จ่อ อยู่ กบ รูง น* น ทำ ไค อย่าง น 

จง ม่บฅ ให้ เห็น ไม่ มาก ก็ น* อย  บิ! กิ มาก ขน ถะ กำหนด ถม  มา 
กำหนด บีกิใ ห* มาก ขน จน แรง ชด เจน  แบบ เก่า เรย กว่า  เริญ 
พระ  ม่พร ะบีกิ ต่าง  ๆ เกด อย่าง ชา บ ซ่าน  ระ วง ให้ ด กำ- 
หนดบีกิ อยู่ อย่า ถอเ บน ของ ชถํง  บา ไม่ รบ รอง  ไม่ ค องการ 
ให้ ฟ้นใ จอ ย่าง น มาก จะ ฟุง  จะ รู้^ กอ ย่าง ไร อย่า ฟ้น ใจ  ให้ 
ม’ นบีกิ อยู่ ก แถว ก’ น เพ อ ให้ (^า มารถ กำหนด รู จก เวทนา 
เวท นาน เบน ต่ว ร’ าย  พระ พุทข เจ ไฅ ร’^ ไว้  เพ อ ให้ รู้ จ* ก เวทนา 
เอา ชนะ  เวทนา ให้ ไค้  โถ กม  กวา ม หมาย เพราะ เวทนา  ย คม’ น 
ถ อม^ ก็ ด’ วย เวทนา  รู้เร อง เวทนา อย่าง เคย วจะ รู้ จก อร ยกํจ 
รอง เวทนา  พระ ส์าร บุตร เบน พระ อร ห" น คด* วย การ พิจารณา 
เวทนา  เพ่ง คุ เวทนา เบน หถํก 


นฌน ห ถก! าแ (\ ดง ให้ เห ใ 4ว่  1 ทำไม พระ พุ! าชเ จำ จง 
ยก เอา หถํก นม าใฟ้ ไว้  ชนะ  เวทนา ได้ ก็่ทง ทุกข์ ได้  ถา 
ชนะ ไม่ ได้ ไม่ ม! าาง  เวฺท นา ทาง ฅา  ทุ  จ มก  ตน  กาย 
เบน กวา มเ อร คอ ร่อย ทาง เนอ หน ง เบน สิง เห นยว แน่น  กํค 


ออก ยาก  กามคุณ ถะ ยา กก คอ  เวทนา  4 ทาง น กวร รู้ 
เท่า ท' น จิงเ อา มา ให้ พ จาร ณา  รฟ้ฃ อง มน ก็ กอ  (เข  จะ 
อย่าง หยาบ  ถะ เอย คก็ฅ าม  เรา เอา อย่าง ถะ เอย ค ประ ณฅ 
ชิง เกิค จาก ฟ้มา รด กว่า อย่าง ทิพ ย แค่ นบ เบน ทิพ ย ชนิด หนิง 
ได้  เอา เวทนา ช^ยอด มา เบน อา รม ณ รู้ จ* กบีทิ  (เข  ย* ง 
ไม่ ใช่ นิพพาน  รู้ ว่า ถิใ ไม่ ม อะไร  มา  เกิด ก* บจิฅ  ม* นสุฃ 

อย่าง น (จํว เวทนา ไม่ ใช่ นิพพาน มสิ วน กล* ายบ ทิง  แค่ นิพพาน 
ฟ้งก ว่า  ประ ณคก ว่า  .ท นำ มา วาง ไว้ ให้ พิจารณา  ให้ รู้ จ* ก 
เวทนา ว่า ทำ หน ไทึ่อ ย่าง ไร  จะ ทำ ให้ฟ้ งบ ระ ง* บได้ อย่าง ไร 

การ จก เวท นาด  กรร ฟ้ขอ งเว หนาด  , เวท นาน ปรุง จก เชน 
เด ยว กบ ตม หายใจ ปรุง กา เ)  เวทนา ได รบ เกย รก เบน จก 


(าไ ฃาร  กอ  ปรุง จก 

เวทนา ปรุง จก อย่าง'^ ร 

เก็ย บ’ าง  เวทนา เกด  ทำ ใหแซ 


เรา เรย นรู้เ รอง เบญจ ขน ร 
พุกฃ  พอ ใจ  ไม่ พอ ใจ 


รก  เกก ยค  เกิด ๆแเ  มน เกิด กวา มกิด  กวา มร^ก เห ก่าน 

คู ใน แง' ท มน ปรุง จก  รู้ เห กุ  รู้บจ จโเ ปรุง แก่ง  จะฉ ถาด ขน 

มาก  คู เวทนา ทิม’ น ปรุง จิก  คู อย่าง นเร ยก ว่า  ‘‘  รู พร* อ์ม 
เฉพาะ ชง จิต ส’ ง้ฃา ร” 

เวท ะ แปถ ว่า  รู้  กอ รู้ ใน ร'^  ไม่ ใช่ รู้ อย่า งวญ ญาณ 
เวท ะ มาๆ าก กำ  วิ ทะ  หรอ  พระ เวท  เวท กำ นก* วเด ย วก* น 

รู้ อย่าง เวทนา  ถ วิฟ้ฃ ปรุง ให้ รก  กำ กุก ข ปรุง ให้ 

เก ถย ด-  กำ อ กุก ขม กุฃ  ปรุง ให้ รู้ฟ้ก ย’ งไม่ แน่ ว่า จะ น่า รก 

ห รื้อ น่า ชิง  ไม่ จด ว่า กุฃห รอ กุก ข เบน กวา มรู้ ฟ้กท ถ’ งเถ 
วน เวย น งง  ๆ ฟ้งฟ้ ย 

ความ ต่างๆ) อง  โลภ ะ โทสะ  โมหะ 
โลภ ะ ดง เข* ามา หาก' วิ  กะ กรุ บ เอา เขา มา 
โทสะ  ข ถะ ออก ไป 

โมหะ  ยไ ไม่ แน่  จะ เอา เข* ามา ห รื้อ ข ถ* กอ อก ไป 


’ ขํ้น ซื้อ ว่า  เวทนา  กก* อง ปรุง จิก  คูรู้ จ’ ก หน* ากา 
ห* วห  ร้ว่า 9 งน กอ อะไร  มา จาก อะไร  เพ อ อะไร  จะ เบน 


อย่าง ไรฃ ไง หน ไ เบน การ รู้ จ' กจิ ก^งขา รอ ย่า งก รบ กํวิน  กำ 
เรา ก* องการ จะร้ พร* อม เฉพาะ วิง ใด  จะ ก* อง ร้วิง นน ว่า 


* 

๑ คอ อะ 1 ร 

12!  มา จาก อะไร 

๓ , เพือ อะไร 

๔ ด* บไ ด้อย น ไร/ 

ทำ อย่าง ไร จะ ให้ ได้ มา ชง ผล  หรอ สิง ท ด้ท 

สุด หรอ ด* บ ทุกข์ ได้ อย่าง ไร  ? 

คู  ทุ  ไป ให้ เขา ใจ ม* น เวทนา จะ อะ เอย ด ตง  ระ ง* บตง 
สิง เก คคู ถูก ว ชระ ง* บตง  ดูรู้ คุณ รู โทษ จน เบือ หน่าย  แค่ 
ทน ท่าน ค้อ งก ารฺ ให้ คู เวทนา ปรุง น้อย ตง  ทุ  เรา ป ร* บ ปรุง ให้ 
ถะ เอย ต ตง  ทุ  ไม่ รุนแรง อย่าง ท แรก  กอ ปรุง จิต อ่อน ตง 
จ* บหต 'ก ให้ ได้ ว่า  คู ม* นยง ขํ้น  มน ก อ่อน ตง  ทุ  เซ่น เคย ว 
ก* ฆหม วคท  *1  ฬ้ท  4 กำ กน ดคู  บืติ  ฟ้ฃ  จน หาย ไป  กอ 
จน ไม่ ปรุง  ได้ ขตรู้ จ* ก เวท นา'  รู้ จก กวา มเป ตยน แป ตง  กวา ม 
ทน อยู่ ไม่ ได้ ใน เวทนา  จะ ได เอา ไป ใช้ ขาง หน* า 

หมวด ท ฌ คูทึ่ต วจิฅ เอง  ไม่ คู เวทนา  คู ว่า 
เบื นอ ย่าง ไร  กอ  รู้ ถก ษณะ ของ จิ ว่''  รู้ฟ้ก อย่าง ใด อย่าง 


' 

) เบืน การ รู้ คาม แนว อร ย? ห้จ 


ห นง  ในนหา{|คิบฎ^านแจกไวไงาถ  จำ ไม่ ไซ ว คุ ซุก  ๆ 

แง่ ให้ ร้จํก  รวม ความ แถว คุ ว่า จิคเ บน อย่าง ไร  คุให พร’ อม 

เฉพาะ  คุ แบบ แง่ อริ ยฟ้ จกื้อ อะไร  มา จาก ไหน  เพ อ อะไร 

แถะ จะ ดํบไ ค้อ ย่าง ไร  จิต เบน อ ย' ไง ไร ก็่เ นอง จาก 
เวทนา ปรุง 

■ ■ค่อม าพำ จคใ ห’ ปรา โม ทย่  เรา ยก ให้ ม* นอ ย่ใน 

พิ^  ข 

ธรรมะ  จะ กอย ให้ ป รา ไม ทย่เ องกึ แย่*  ค่อง ทำ ให้ ป รา ไม ทย่ 
■กอ พอ ใจ ใน คิว เอง ว่า  ไค้ สิง ทิด  หริ อม่ อะไร ค ในฃํ อเว พนา 
บีคิ  ซุฃ  เกด เอง ไค้  เกด กวา มอิม ใจ จาก ฒาน  สิว น ขอน 
คิอง ประกอบ ด’ วยก ว่า มรู้  ม่บญ ญาแ ถ’ วป รา ไม พ ย่น ทำ จิ (ๆ 
ให้ เบน ฟ้มา ชยิง ขน เพ อก วา มก ถ่อง แก สิว  บาง  ทิ  เอา มา ใช้ 
ทิด ก* น อน นอ จิ บาย ยาก มาก  อรรถกถา กึก ถุมเ กถอ  คิอง 
ถอง ทำ คุ  แถ’ วเก บก วาม ทิน^ ทิน  จิฅพ ม่รา กะ  ไท ะ ไม หะ 
ไม่ ป รา ไม พย่  คิอง กอย ประ ก* บปร 'ะ กอง ให้ ป รา ไม ทย่ ให้ ไค้ 
อุบาย ฅกแ ค่งจิ ฅป ระ ก* บ ประ กอง จิก ให้ ป รา ไม พย่  คิอง ชำระ 
ก* นฅ รง น ถไเ ทิด ทิด ว่า เกย ทำ ช วอ ย่าง น นอ ย่าง น จะคิ อง ทำ 
วรห นิงว ชใค  ป ร* บ ปรุง ให้ มน กก  เบ์น การ แส์ ดง อาบ ‘ก ทาง 
ชร รม ะ'  ทำ บาป ทำ เวร ไว้  พยาบาท ไว้  จถจ  ทำ อย่าง ไร 


จะ ปราโมทย์ ไค้  ไ ป^กษา กิน ให้ค้  คอฬิ กษา  เอา กวา ม 
ด มาก 0 บ เก ถอน  กวา มด ท ทำ ไว้ กอ ย่าง เอา ฃํ้น มา ป 0 งอ ากิฅ 
เช่น ว่า  เกิด มา เบน ปุถุชน ย่อม มขิด  หวไ ช่าง หน ไทึ๋ จะ ทำ ด 
ก่อ ไป  ท ทำ ผิด ไป  เพราะ ไม่ รู้ฃอ ยอม ร* บผิค  เพราะ เด ยว 
นเราฉถาดขน  กอ รู้ จ* กด  ช *ว  แถะ แน่ ใจ จะ ไม่ ทำ ผิด เช่น น* น 

อก ก่อ ไป  ยอม ร* บผิด ให้ กิด บ* ญช่  แช่ วพร อมทํ่ จะ ใช้ หน  . 
การ แผ่ เม คฅา  เบน การ ช่า นก บาป  เบน การ ปถง 

อาบ* ฅ ทำ ให ไ] รา ไม ทย์ ไค้  อย่า ถมเ รอง กรรม  ๓ อริ ยม ร รก 

เบํ๋น ทึ่เก นถุด แห่ง กรร มด  กรรม ชไเ  ใน ฟ้ฅ่ร เว่ย ห ช่าง กิม่ 

การ ช่า นก บาป  จฅ ปราโมทย์ ได้ แช่ วไม่ มบญ หา  จะ ก่ง ไว้ 

ใน ช่กษ ณะท ถก ก่อ ง เช่ม่ แข ง ไว  ถ' ะ เอย ด อ่อน  พร อม ท 

จะ รู้  กวา มทึ่ เหมาะ มอ ไเน  ม” นจง ถอน กวา มยด ม* น ถอ 

มไเ อ* นน ไว้ ท ก่อน  กวา มทเ บน จฅ  โร่ ร่า กิ ซา ถง  รู สัก ที 

ค่วจิ ตระ ง* ชล ง ม* นไม่ รู สก เบช กู ชา ก ความ ยดถ อ 

ว่า เบน จิต นอ ยล ง ไม่ เข ไ ใจ ว่า เม กก วก ม รวม กวา ม แถว 

กิฅเ กิกถ ง ถ* าจก ฬุง  ม* นไม่ พร* อม ไม่ ฟ้า ปาง' ถ ไม่ เหมา ะฟ้ม 

ถา จก โชก ช วง มน เช^ กก วก ก กา  ถา จก เก งก ถา จะเ บก ท กง 

แห่ง กวา มยิ้ค ถอ  หมวด น เบ^ กบ ญญา ร่วม ก ริาแ 0 ว 


- หมวด ท ๕ อนิจ จา นุ! เฟ้! นิรา กา นุ บเส์ ๙ นิ โร- 
รา นุ บฟ้ฟ้  ปฎินิ เกา นุบ ฟ้^ 

ขอ แรก  อ แจ จา นุ บ^ ส์ชิ  เห นก วาน ไม่ เทียง  สง น' น 
ถูก ปรุง แต่ง เ รอย  ไม่ มตํว จริง  ม* นิฟ ต^ก เรื้อ ย ม* นิฟถุ  ก 
พอ เหมาะ  ถา ม่ค* นิ เอง ที เท ยง แท้ กฟถุ  ก ไม่ ไค้  ม่นม่ แต่ 
ความ ไฬล  ความ ไหล คอ ฅํวม่ น เอง  เมอ ไม่ เทึ๋ย งม* นิ 
ก็ เบน ทุกฃ  5ง ใด เปถึ๋ ยนแ ปอง เรื้อ ย ทีงน นก็ม รร รม ชาคิ 
ที ไม่ น่า พอ ใจ  ฟลุ  ก เรื้อ ย กวร หรอ จะ ก็อ ว่า เรา  ว่า ของ 
เรา  มน จง เบน อนฅ ฅา 


ขอ ให้ เขา ใจ ว่า  อนิจ จา นุบฟ้ ม* นิร ว มอน* ฅคา อย่ 
ดํนิย  ฟ้า ม เก ออ กอ  อนิจ จง  ทุก ขง  อนฅ คา  ม* นิ ไป ไหน 
ไป ค* นิ ยก* นิ  ไม่ แยก ก* นิ  พด ว่า  อนิจ จง  กฅ* อง รวม ทุก ข 


อนค คา ควย  พดถ ง ทุก ขกค อง รวม อนจ จง  อนค คา ควย 

ข ไ) แร กน  เห้น พระ ไฅม่ ตํกษ ถ! อยู่ ทุก อม หายใจ 
เข ไ-ออก  เม่น อะไร กฟ้" นิหว ไป หมค  เห นอ ย่าง นไม่ น่า เอา 
มื้อทึ่ กำ ไว้เ ทีม เริม จ ะก อาย ออก  มอ กษณ ะ นิรา กะ  ก็อ 


จาง ออก  ก อาย ออก 


7 


/ 


00 


วิ รา กะ  แปด ว่า  ก ดาย กำ ห นิด  แค่ ก่อน ยิดถ อไวิ 
แนิน  เห มอน เห นงูฌ นป ถา  พอ รู้ ว่า ไม่ ใช่ ป ดา เบน งูก็ก ดาย 
ออก  ถไเ รา จะ ดู ไว้เ รอย มน จะ ค กาย ออ กๆ  ไม่ม่ อะไร 
ท น่า ยิดถ อ จะ น" อม ไปก่ กวา มด" ซไม่ เห ดอ  กอ  นิ ไร ระ  มอง 
ดู ไม่ ม อะไร ทน่า ปรารถนา  มอง ดู นิโรธ ะ ว่า  ตรง นิ 
จะ เบน ทพง ได้  เรยกว่าอุป^^มาฬุฟ้กิ  กอ กำหนด พระ. 
นิพพาน เบน อา รม ณ ด บก วาม ไม่ เห ถอฃ อง กเด ฟ้แ ถะ ทุกฃ 

ช่อ ฟ้ด ทาย  ปฎินิ ส์ช่ก กะ  ส์ดด ออก ไม่ เกาะ เกย ว 
ฅอน น เบน ฟ้จจ านุโ ดมิก ญาณ  9ง ฬิตด ออก ไป กคอ  9งทิ 
เกย ยิ้ดถื้ อ มา แค่ ก่อน  กอ  ไ เ^ก  เร ยก นาม รูป ก ไต้  ฃนร หา 


กเค 


. ใคร เบน ผู้สลํ ด?  เห ฅุบจ จ" ยฟิฅิ บ ญญา เบน ฬู้ดด 
ส์ค่บ ญญา ถิงฃ ดฬิอ  อนน นก กระ เดน ออก ไป 

ใคร พน ทุกข์  ถไไ ม่มฅ "ว ตน  ? ถาฅ อบ ไม่ ไต้ 


ก่ไม่ รู้ก วาม พน ทุกข์ 

ช่วน มาก ไม่ ใกร่ ทุย ก* นเ^ 0 ง 0 ก่'’ มก ถก เถ ยง ใน 
แง่ทึ่ ไม่ เบน รร รม  กื้อเ รอง พึ๋! ป่ช่า เบน  ชอบ พูคเ รอง ท เช่า 


I 


ใจ ก่น ไม่ ใด้  เร อง 0 กถํบ  ไม่ เอา เ รอง รบ ด่วน  เร อง จำ เบึน 
มา พูด ก่น 

\ 

เร อง ชร รม กร บ 4 หมวด  ดง กล่าว แถวอย่าง น 
แถ^ ม่ชร รม หมวด อน เกิด ขน กาม ถำด บ มน มฟ้ฅิ บ ฎ^ าน  4 
เกิด ขน อย่าง' ส์มบู รณ  ขอ ใหม่ อก ขอ หนิง ของ ฟ้กิ บฏ^ าน  4 
กื้อ  “ทาง เอก ของ บุคคล ผ้เ ดยว  ท ตรง ลว ไป พระ- 
นิพพาน  ” เบน หด' บทุก ข นำ อกิช ฌา  แถะ โท มน' ล่อ อก 
ได้! น เชิง  หมด กวา ม ร' ก กวา ม ชิง  ไม่ ค* อง ร* อง ไห้  ไม่ 
ค* อง ห' ว เราะ อก ต่อ ไป  น เบน อานํ ฟ้งล่  ท่าน ยู้ถอ อา นา ปาน- 
^ คิฟ้ฅ รน  เบน การทำ มหา เะ ^ กบ ฎ^ านใ ห* ล่ม บุรณ์  ไพ ชฌ งก 
ก์ฟ้ม บรณ 

ไพ ช หรอ  ไพ ชิ  กอต่ 'วาม กร' ล่รู้ 

กํว ไพ ชิ  หรอ  ไพ ธ.  ไพ ชฌ งก  กอล่ วน ประกอบ 
ของ อง กก ร" ล่เท  ๘ อย่าง 

องค์ แห่ง โพ ช ฌงค์  ฟ่  สมบูรณ์ ใน อา นา ปาน- 
สติ อย่าง ไร  ? 


๕๕ 

อง ก แห่ง โพ ชฌ งก  ฟ่  ส์มบู รณ ใน อา นา ปาน เฝ็ฅ กื้อ 

* สติ  มอ ยู่ ตลอด เวลา  เพราะ ทำ อยู่ ท กลม หายใจ 
เขา— ออก  เบน สต อย่าง ยง 

ธม มวิจ ยะ,  มอ ยู่ทส อด ส่อง ตลอด เวลา 

0)  วริ ยะ  กระทำ พาก เพ ยร อยู่ ดวย ความ อด ทน 
ตลอด เวลา 

๔ บติ  ม พร* อม 

๕ บสส่ ทธิ  ความ สงบ ระ ง' บ ระง่ บ กาย  เวทนา 
จิต  ทส่า ค' ญท สุด  อยู่ ทไม่ ย ดม' นถอ ม่น  สงบ 
ถงท สุด 

๖ สมาธิ  เบน สมาธิ ชนิด พระ พุทธ เจิา สรรเสริญ 

เบ II  . 

อร หน ตริ กะ สมาธิ  มอ ยู่ ใน อา นา ปาน สติ 
ตลอด สาย 

จิตอยู่ ใน ญาณ แสะ นิ ฃฃา  เบน การ ลุ สมาธิ 
ถงที่ สด 


หมวด ท 

(ฅ 

(เมาชถวน 

หมวด ท 

บ ญญา 1 จอ 

•4^ 

หมวด ท 

ต] 

บ ญญา กอบ มาก 

หมวด ท 

๔ 

บญญ ากถ บ หมด 

๗ อุ I บก ขา  0างเฉยใด้ใน|^ไซารทงป0ง  ฌํ๋V1 อุฌก ขา 

ชนิด เห น การ ไม่ น่า เอา  ไม่ น่า เบน  คอน นา 
ถ ง^ง ขา รุเ บก ขา ญาณ ฑิเ ดยฆ ว่า  เห์น ภรรยา 
ที เกย ร๚ค บซู้ก ฟ้กํด ไต้  ไม่ ยดถ อ ว่า เบน 
ภรรยา ค่อ ไป  ฟ้ถํ ดทีง เพราะ หมด ก' ราม ยดถ อ 
จง' าาง เฉย  น เบน อุเบกขา สูง ขน มา เพราะ 
ไป เพ่ง ผาย โน* น น เบน อุเบกขา แต้  ม่อยู่ 
ใน อร หคค ญาณ่  ไม่ยิ ดม” นก อม ไเ.  วาง เฉย 
ม่ วาง เฉย ห ถา ยอ ย่าง  ห ถา ย ชนิด  แค่ เบน 
กน ถะ แบบ กบ ที เบน อง ก' แห่ ง' ฝ็มโ พชฌ งก 

อง ค็แพ่ง ส* มโพ ชฌง ค วาง เฉย เพราะ เห็น 

อนิจ จ* ง ทุก ข* ง อ น* ฅตา  ไม่น่าเ^^น่หา  น* อม ไป อุ่วิ รา กะ 
นิ โร ระ  แถะ ปฎิ นิ'^ (^ก กะ 


กำ ทิกถ่ าว ว่า  “ใคร อา พา ช พา โพ ชฌ 0 กํแ ฎํว หาย” 
ไพ ชฌง คมน^ เศษ  บีคิป รา ไม พยใ นซร รม  ทำ ให้ ก 0 บ 

เวทนา  มขร รม รา กะ  ชร รม น* นทิธ ย่าง แรง  ชร รม ทึ๋ป อุก 
ให้ พอ ใจ  กง จะ  ไม่ ม อะไร ย งก ว่า  แม้ ท่าน ข้น* นจะ ผ่าน มา 
แถว  กวา ม พอ ใจ  กวา ม ยิน ดยไ เห ถื้อ อยู่  มน ข่ม เวท  นา ไห้ 

I 

เรอ งธื้น ‘อุ ทิม มา  เซ่น นิกถิ งศ ถอน บรอุ ทช  กวา ม 
ร็เคิ กรอบ งำ พิษ งู ไห้  เบน ดวย ข้น' นยิค ถอใ นศถ  กวา มร้ถื้ ก 
อ* นน* น แรง มาก  ทำ ให้ พิษ งู เบน ห ม* นไป ไห้  ถา ไม่ อชิ บาย 
อย่าง นก ไม่ รู้  จะ อชิ บายอย่าง ไร 

กวา ม เบน ทกฃ เบน รํอ น’  นก ถิงท เกย ทำ กวา มค ไว้ 

ทํ  , ๐ บ- 

อ าจ บรรเทา ไห้  กน เรา ข่วน! ทำ กวา มชว มากกว่า กวา ม 

ด จง ไม่ม้ กวา มดทิ่ นก ถง ให้ กรอบ งำ นา ไห้  เวทนา จง 

ม้จ* ห้  กวา มกทึ๋ รุนแรง  กรอบ งำ เวทนา ไห้  ถไยกมนใน^ 
กวา มก จิ้งย อม เฟ้ย ซว้ก  อย่า งนรู้ ก* บพิษ งู ไห้  เพราะ เข่ ม่- 
แฃํ่ง มาก  รวม กวา ม แข่ว้ อยู่ อึ่กิ ข่า เรึจ อยู่ ทจค ดวง เคย ว 


อบรม จฅใ ห^ ถก ทาง จะ น่า อํ^จ รรย  จะ ทำ ทาง ผค 
หรอ ทาง ถูก ก คาม  จะ ฟ้า มารถ มากกว่า ทิ เกย คิด ผน่ มา ก่อน 
ใน ทาง ถูก ฟ้า มาร ถถง พระ นิพพาน ไค้  ค* วอ ย่าง ข้ทเ หน กอง ทพ 
อฟ้ร  หน กอง ทพ เทวดา ดง มา ทาง ก* าน ฟ้า ย บ* ว แฟ้ ดง ว่า จค 
ทำ อะไร ไค้ ไก ด ฟ้า มารถ ทำ อะไร เบน พเฟ้ ษ แค่ กวา มพิเ ฟ้ษ 
อย่าง น เรา ไม่ เอา  เพราะ ไม่ ใช่ ทาง  เรา เอา แค่เ รอง  อนิจ จ* ง 
ทุก ฃํง  อ น* คคา  จน ค* บไม่ เห ถอ 

ถไคิ ค ไม่ ม่บีคิ ป รา โม ทย  จะ เหิย ว แหง  ทำ อา นา- 
ปาน ฟ้คิ ม* กมา ค* น คอน ทำ จค ให้ ปราโมทย์  กวร รู้ ค* วไว้  แถํว 
ดำเนิน ชวิค ให้ ถูก ค* อง 

ห นาท ของ เรา  ใช้ กำ ด* งุแช่ งฃา  ถบ ให้  วํ้นถ งจุค 
ฟ้งฟ้ คฃอ งฟ้ะ พาน  ถงฅ อนน แด* วไม ค* อง พยายาม.  ฟ้ม ก* บท 
พระ พทช เจ* าท่า นคร ฟ้ว่า  “ นิพพาน นให้ เปล่า  ไม่ ต้อง 
ซอ ต้วย สตางค์  ” น่า ฟ้ง ฟ้า รพ วกฟ้ รท ขาทิ หา เงิน มา ซอ 

เขา ยนค เฟ้ย เงิน ฟ้ร* างว ค พอ ไก่ จะ ออก ไข่  ไม่ เอา  ให้ หมา 
กน  ทเด ยง  เด ยง ไค้  ( ฟ้าฟ้ นา  กอ  ไก่ ) 


แก ยงเ 0 ยง เก  ก ยง มคณ VI า อุปาทาน มาก' ขน  แก 
กวรจะหนมา^^นใจฃอปฎบ้ฅอย่างทเราทำกนบำง 

พูคถิ งเร อง  ไก่ ไข่ แถว เอา ไข่ ไป ไห้ หมา กึน  ไม่ ม 
ไกร พอ ใจ 

กวร แฟ้ คง ชร รม  หรอ เท กน จาก (1 ร” ทชา  เ ถอน รน 
มา เบน บ ญญา ก” น เ^ย บ้าง 

การทำ อา นา ปาน ฟ้กิ  อย่า ยิดถ อ ว่า ทำ คา มน  แถ* วจะ 
ไค้  ค อง ให้ ไค*  ขถ คาม ทฅ* องการ  ให้ มก วาม ระ ง* บถง  ๆ คาม 
หมว ค จน อุด ท* ายเ บอ หแาย  กถา ย กำ หน* ต เห นใม่ น่า เอา 
ไม่ น่า เบ้ น ฟ้ถ* คทง  ให้ ไค้ ผถถิ้ งทึ๋ อุด จง จะ ถูก ทาง  ไม่ ใช่ 
ทำ คาม น* น แถ* วจะ หมด เ รอง  จง ทำ ความ เข* าใจ ให้ ด 

การ ระ ถิกถิ ง กำฟ้ ง' ส์อ ง! ก*^ 0 ไม่ยิ ดม น-ถ อม น 

ค* วย การ เห นอ นิจ' จาง เบ้^^  ' วิ รา กาง เบ้ ฟ้ฟ้  นิโรรางเบ้^^ส์ 

ปฎินิ ฟ้บ้ก กาง เบ้ ฟ้^  เบ้ น การ เกา รพ พระ ชร รม  ด* วย คาม เห น 
กวา ม ไม่ เทึ่ ยง  .กวา ม จาง กถา ย กวา มด บ แถะกวาม?^ถด 
ออกอยู่ เฟ้ มอ  (^ต“ดอุปาทานพงอยู่เ1^มอ*  ยง ยด มน ใน กวา ม 


๖๐ 

ฟ้วย  กวา มฟ้ผุ ก เหํ่น ว่า แ: เวย  ว่า ฟ้ นุก  ไม่ เรย กว่า ปฎัฬิ - 
- ส์ก กะ  อร่อย  ( ใน รส์ อา า'! าร ) ฟ้วย  ฟึนก  เก่ง  อาการ 

.'^  .V"  ' ' 

เห ถา นก ว ระ จะ เบน การ พูด แก ปาก 

เม อ เห นอ นิจ จา นุ บ6 ถ ว็รา กา นุบส์ ฟ้  นิ โร ชานุ บฟ้ฟ้ 
ปฎินิ กก านุฆ ก่^  แก่ ว จะ ไม่ เอา  ไม่ เฟ้น  ใน กํรํ  มาน นท- 
^ กร ได้ แฟ้ด งฃ อปฎิ บ* ฅไว้ ห ถา ยชอ  ทิแด้ มน ก็เ รอง เด้ย วก น 
หมด  รวม ความ แลิว ว่า ไม่ น่า เอา  - ไม่ น่า เบน 

ทำ อา นา ปาน ส์ก กุก กน  กถา ง วน จะ มส์ก ก่มป ชํญญ ะ 
ฟ้มบู รณ  ม จก ใจ บก บน' กุซุม  อย่าง น* อยฬุ ดม่ก วาม ฟ้ด ชน 
อย่ฅ ถอด เว ถา  เรา พก  นาท  ดวย อา นา ปาน ฟ้ก  ย* งด กว่า 

ไปเ ด้นเ ก่น หรอ ทำ อะไร  ม ประ ไย ชน  มอ นาม ยด  น เฟ้น 
ประโยชน์ กน กน  ก่อ ไป ก วก  ขอ^  เบา บาง ถง 


อา นา ปาน ฟ้กิ ยิง ทำ ยิง  ไม่ เอา  ไม่ เฟ้น  ท* ง หมด 
นำ ไป ก่ผต อย่าง เด ยว กอ  ^เถดกน  ไม่ เอา  ไม่ เฟ้น  ไม่ ม 
อุปาทาน หรอ ยด ออ  จง น อม ไปอุ่ กวา มด ไ] ไม่ เห ถอ, 

“ผุ้ป ฏบ่ต ธรรม คน หน ง”  บน ทค 


X 


ความ ดํข ไม่ เหลือ 

1^ต3 ท} {เ^/) ฃฺ 

เรอ งด บใม่ เห ตอน นม วิ ชปฎิ  บ*ฅ เบน  ๒ ซน ค เๆอ ฅาม 
ปกฅิ  ซอ ให้ มก วา มด “บ ไม่ เห ตอ แห่ง ความ ร้ฟ้ก ยดถื้ อ ว่า 
“ตว กู”  แตะ  “ของ กู”  อยู่ เบน ประคำ นอ ย่าง หน ง.  อก อย่าง 
หนิง หมาย ถิ้งเ มอ ร่าง กาย จะ คํอง แก กด โ] ไป จ รง  ขอ ให้ ป ต่อย 
ท^ หมด  รวม กง ร่าง กาย ชวิฅ จิก ใจ  ให้ ด โ] เบน กร^ ฟ้ด ทาย 
ไม่ มเ ซอ อะไร เห ตอ อยู่  หวโ อยู่  ต่าห รบ การ เกด มก โ เรา ฃํ้น 
มา อก  ฉะ น* น กาม ปกคิ ประคำ วน  กใซ อย่าง แรก  เม อ 
กง คราวจะ แก กด บ ซอง ร่าง กาย  กใธ อย่าง หลง  ใน กร ณท 
ประ ส์บอุ บ” ฅเห กุ  ไม่ กาย ท โท  มก วาม รู้ฟ้ก เห ถื้อธ ยู่บ โง 
ช^ ซณะ  กใช ไ] ย่าง หล โ ถ โลน ชวิก ไป  อย่าง กระ ท่โห โ 
ก์ห มาย ว่า คโไ ปด ไ) ย ก^า ทุ้^ ก โ^^ อย่' 1 งแ 7ก  อยู่ ใน กโ 

และ เบน ว่า มผถ กล โยก โ กอก วาม ไป่ อยาก เกิด อก  อก นโเ อง 


ารป ปี V ค 111] า ^71  ^ กอ ประจำ วํนน น หมา ยํก วาม 
ว่า มพ ถา ว่าง' จำ ห ร" บทำ จํฅใ จเ มอ ไร  ก่อน นอน กด  คน นอน 
ใหม่ ก่ด  ให้ จำ รวม จํฅเ บน' ส์ มาร ตวย การ กำหนด ถม หาย ใก 

หรอ อะไร กํแ ถ* วแค่ กน* ค พอ!^ มก วรก่ อนแ ถ* ว กิงพ 'จาร ณา 

เห์น กวา มทึ๋จํ ง) า^ห ถา ยทํง ปวง  ทุฑถิ ง ไม่ กวร ยื้ดม "นก อม น 
ว่า เบน I รา  หรอ เบ์ นของ เรา  แมโ เฅ่จํ กอ ย่าง เด ยว  เบน เร อง 

อา? 1 ย กน ไป ใน การ เว็๋ย น ว่าย คาย เกํด เท่า น* น์เ อง  ย ดม^ ทิจํง ใด 
เข* า ก เบน) ากข ก่น) าแถ ะ) าก สิง  การ เว่ย น ว่าย คาย เกิด น* น เถา 
ก่กอ การ) าน) าก ร์) าร มาน โดย ฅรง  เกิด) ากท เบน) าก ข) ากท่  เกิด 

) ากช นิด เ)! น) ากข กุก ชนิด  ไม่ ว่า' จะ เกิด เบน อะไร  ก็ เบน กุก ช 
ไป คาม แบบ ของ การ เกิด เบน อย่าง  น* น เกิด  เมน แม่  ก็ กุก ข 
อย่าง แม่  เกิด เบน ถูก ก กุก รอ ย่าง ตก  ฯ ต*]  เกิด เบน กน รวย 

ก็ กุก ข* อย่าง กน!' วย  เกิด เบน กน' จน  ก กุก ขอ ย่าง กน' จน  เกิด 
เบน กน ดก กุก ขอ ย่าง ดนด  เกิด เบน กน ช วก กุก ขอ ย่าง กน ช" ว 
เกิด เบน กน ม บุญ ก กุก ฃไป คาม ป! ะ กน ม บุญ  เกิด เบน กน 

มบาปกกุกฃไปคามประ^^ากนมบาป  ฉะ นน  ถู้ไม่ เกิด เบน 
อะไร เตย  ก็อ  “ดับ ไม่ เหลอ”  ไม่ ได้ 


แค่ ทน  สำหิ รบ การ เกด  ห รื้อ คำ ว่า  “เกด”  นน 
ซ ยา หมาย เพ ยง การ เกด จาก ก* ฎง [(ม่  ก แท้ มน ห บาย ถิง  การ 


เกด ของ จฅ  กอ ของ (า วาม รรูก  ทรั 3 ก ขน มาก ราว หนี งๆ  ว่า 
’ กู  เบน อะ  เ ร เซน  เบน แม  เบน ถูก  เบน กน จน กน มิ  กน เ^วย 
, กน ไม่ ส์วย  กน ม บุญ ม บาป เบน ค่น  ชิง นํ่แห ตะ เรื้ย กว่า 
กวา มยิค ถอ  หรอ อ ปาทาน  ว่า กวกู เบน อย่าง โร  ของ กู 
เบน อย่าง ไร  ฅวกู  หรอ ของ กู  อย่าง ทิกต่ าวน  เรื้ย กว่า 


อุปาทาน  มน เกิด จาก ท* อง แม่ ของ ม* นกื้อ  อวิชชา  ม* น เกิด 

ว* นหนี ง ไม่ รูกึ่กิ บก ร* ง์  กิ ร* อยก รง  ห รื้อ ไม่ รู้กึ่ ร* อย ชา คน^ เอง 
เกิด ทุก กราว เบน ทุก ข ‘ทุก กราว  อย่าง ไม' ม ทาง ทิจะ ห ถก เต ยง 
ทุก กราว ทึ่ฅา เห็น รูป  หรอ หู ไท้ ยินเ (^ ยง  หรอ จมูก ไท้ กติน 

ห รื้อ ตน ไค* รฟ้  ห รื้อ กาย ไท้ 3ม ฬัทา งกิว หน ง หรอ วิ คม* น 
ปรุง เ รอง เก่า  ๆ เบน กวา มกิด เบน เ รอง เบน ราว ขน มา เอง กํ่ 
คาม  ถ* ากว บก ม ไว้ ไม ค แถว  ฅวกู เบน โผ ถ่ห รอ เกิด ขน มา 

ท* นทแ ถะ ค* อง เบน ทุก ข ทน ท ท ค* วกูโ ขถ่ ขน มา  ฉะ นน จง ระ วง 
อย่า เผถ อใหั  ตํว้ กู”  โผ ถ' ห " วอ ซก มา' ใา ก’''! อง แม่’! 10 งมฉ ไท้ 
เบน อ* น ขาด  เพ ยง แค่ คา เห น รูป  หรอ หู ไท้ ย นเฟ้ ยง  เบน คน 


เ1ถ ว เกิด ฟ้ฅิฃ ญญา รู้ ว่า ควร พักา รอ ย่าง ไร กึจํค ไป  หรอ นิง 


ถูก ปรุง ขน มา จาก คณ หา  หรอ เวทนา อไแ กิยว เนื้อ งก ซกิ งก 
ได้ เห น หรอ ได้ กิน เบน ฅํน  น* น อย่าง น เรย กว่า ต' วกู” ไม่ 


เกิด  กิอไ ม่ม่ ซา ฅินไ แอ ง เมื้อ ไม่ เกิด กึไม่ คาย  หรอ ทุก อ 
อย่าง ได ท* ง^น  นิ แหก ะ กื้อฃ อทิบ อก ให้ ทราบ ว่า  การ เกิด 


ม* นิ หมา ยถิง การ เกิด ทาง จฅ ใจ  ของ  ใ กู’^  ก เกิด จาก แม่ 


ซอง มน  กอ  อวซ ชา 


การ  “ดํบ ไม่ เหลอ”  ใน ทิน็้กิ กิอ  อย่า ให้ คํวถู ชนิด 
นเกิ คขํ้น มา ได้ นํนิเ อง  เม อแม่ ของ มน คอ อวิชชา  กิ ฆ่า แม่ 
ของ ม* นิเกิ ย ด' วิย  วิชชา  หรอ บ ญญา  ทิรู้ ว่า  “ไม่ ม อะไร 
ควร ยดม่ 'น ถอม่ น’’  นํนิเ อง  หรอ อก อย่าง หนิง กิ ว่า  ม* นิ 
เกิด ไค โพ รา ะ เรา เขก อ' ส์ติ  ฉะ นนเ รา อย่า เข กอ เส์คิ  เบน อน ขาด 
ถ้าเบนกนขมกเขถอ^^คิ  ก จง แก้ ดวย ความ เบน ขัรู้จ โา อาย 

รัจ* กก ก” วิ  เ^^ยบาง  ได ย อาย ว่า การ ทิป ก่อ ย ให้ เบน อย่าง น' นิ •ทุ 
ม” นิ เบน กน ฟ้า ง' ะเถ วทิง กว่า ไพ รอ ขขไ ฟ้ถฺก เกิย อก  ไม่ฟ้ ม. 


๖๔ 

เาว ร แก่', รา เถย  ทว่ารูจํกกถ01ส์ยบำงนน์  หมา ยก วาม ว่า 
มนไมมอะไรหิม่ากถวว่าก0าม[ฤดฐนิดน11ก่ว่  มน ยิง กว่า 

ฅกน รก  หรอ อะใ รฑ้ง หมด  เกิด ขน มาท ไร  เบน^ ญ กน 
เฟ้ย กน ไม่ ม อะไร เห กอ  เมื้อ ม่ก วาม อาย แอ ะ กวา มกถํ วอ ย่าง 
น บ่อย  ๆ แก่ ว ^!คิม*น"^ะไม่กก่าเขออฃองมโแอง  การ ปฎิบ่ ค 
ก' ๆะด ชน ตาม ก่าด บ เๆน เบน ผู้ทิม่ การ  “ดิบ ไม่ เหลอ”  อยู่ 
เบน ประ' รำ  ทุก กํ้าเ ชำ เข ไ นอน  ต* องม่ การ กิดบ ญซเ รอง 

เกิย วก บ การ ด* มไม่ เห ตอน  ให้ รู้ ราย ร* บ ราย รำ ย ไว โเฝ็ มอ ไป 
ช* อนม่ อา นิ' ส์งส์ เฝ็ง ไป  กว่า ไหว* พระ (5ว ด มนต์ ห รื้อ ทำ' ส์มา ริ 
เฉยๆ  , 

\ 

เรื้อ งเกึ๋ ย วก* บดํบ ไม่ เห กอ ทำนอง ฉ ไม่ เกิย ว การ เพ่ง 
ห รื้อ หก่บ ตาเ ห็่นก่  เห็น ดวง  ห รื้อ อะไร ทิแป กก  ๆ เบน ทำ- 
นอง ปาฎิ หาร ยหรื้ อริ ง^ก ด^ก' 8 แค่ เกีย วก บ' ส์ติบ ญญา  หรอ 
ฟ้ติก่ มปชํ ญญะ โดย ฅรง เก่า น* น อย่าง มาก กิ' แด กีมน จะ ก่าแ ดง 
ออก  กเพ ยง ถไฬึ๋ ฬิมบู รณ จริง  ๆ ได้ กิเ ดม กิแก่ ว ก จะ 
ก่าแ ดง ออก มา เบน ด' าาม เบา กาย เบ' 1 โ'^  'ส์ บาย กาย^ บาย ใจ 
อย่า งหํ่บ อก ไม่ ถก เก่า น* นเ กง  แค่ อย่า นิกกี งเร อง น เบน อ* นิ. 


( 

จ*# 


๖๖ 

ฃาค  จะ ก ตาย เบน ทึ่ฅํ้ง ของ อุปาทาน อํนใ ม่รน มา  แถว มน 
กจะ  ดบ ไม่ ตง  แตะ มโเ จะ “เหลอ” อย่เ รอย  กอ เกด เ รอย 
ท เตย ว เด ย วจะ ไดํก ถม กไเ ใหญ่ ไป กวา เดิม  , พวก ท ทำ 

ว บส์ฟ้ นา ไม่ ทำ เรจ  ก็ เบน เพราะ จอง จ ไม่ เอา กวา มอุ  ขอ ยู่เ รอย 
ไป  มุ่ง นิพพาน ฅาม กวา มยด ถอฃ องฅ นอ ยู่เ รอย ไป  มไเ ก็ 
ดบ ไม่ ตง  หรั่อ นิพพาน ไม่ ตง นญ่เ อง  ม่คํ วก เกิด ใน นิพพาน 
แห่ งก วาม ยคม ไเถ อม” นของ ฅนเ อง เก็ย เรํ่อ ย ฉะ น* นถ้า จะ 

ภาวนา บาง  ก็ฅ อง ภาวนา ว่า  ไม่ ม อะไร ทกว รยค ม” นถอ ม” น 
แมโ เค่กิ งทิเ รยก ว่า นิพพาน นญ่เ อง  “สพฺ เพ  ธมฺ มา  นาลํ 
อภิ นิเว สาย—  สง ดํ้ง์ฬ ลาย ด^!/ วง ไม่ ควง' ยดม่ ไ/ถ อม่นิ  ” 

'1^รใ1ค วา 1เว่า  ทุก ก็าเ ช้า เฃไ นอน  ฅํอง ทำ กวา ม 
แจ่ม แจ ไ เรือ งก วาม ไม่ ย ดม" นก อม^  ให้ แจ่ม กระจ่าง อยู่ เ^มอ 
จน เกย ชิน เบน นิ^ ย จน ถไ เกิด ฅาย ไป ใน เวต าหถ "บ  ก ยงม่ 
ห วไทึ๋ จะ ไม่ เกิด อก ฅ่อ ไป อยู่ น' น เอง  ม่ฟ้ ดิบ ญญา อยู่ เรือ ย’ 
อย่า ให้ อุปาทาน ว่า  “ตํว กู” หรอ  “ของ กู”  เกิด ขน มา ได ไต ย 
ใน ทุกๆ กร ณ ท* งก ถาง ว* นก ตาง กิน  ท* ง์ฅน แตะ ห ต’ บ นเรื ยก 
ว่า เบน อยู่ ด* วย  ความ ด บ ไม่ เหลอ  หรือ  ความ ไม่ มต้ว ตน 


มแฅ่ ธรรมะ อยู่ ใน จิต ทว่ ไง จาก ฅํวต นอ ยู่ เสมอ ไป 
เรย กว่า ต' วตน ไม่ ได้ เกิด  แด ะ มแฅ่ การ คํบ ไม่  เห ถ ออย่ 

เพ ยง นน  ถา เผลอ ไป  กฅํ้ง ใจ ทำ ใหม่ เ รอย  ไม่ม่ การ ทํอ ถอย 
หรอ เบอ หน่าย  ใน การ บริหาร ใจ เช่น^  เช่น เคย เป้ กบ เรา 
บริหาร กาย อย่ฅ ถอด แา ลาน^ เหม่อ นก” น ให้ ท ง กาย และ ใจ 
ได้ รบ การ บริหาร ทิถูก ฅอง  กู่ ก” นไป ดํงน ใน ทุก กร ณท ทำ อยู่ 
ทุกลม หายใจ เช่า-ออก  เบน อยู่ ควย บ ญญา  ไม่ม่ ความ 
ขิคพ ลาด เลย 


หโ! ก็ วิ' รป ฏิปัค โก็า ๒ คอ ใน เวลา จวน 
เจ ยน จะ ดบจิ คน" น อยาก จะ กล่าว ว่า มน ง่าย เห มอน ฅกก ระ ใด 
แล* ว พลอย โจน  ม” น ยาก อยู่ฅ รงพิ ไม่ กด* าพ ถอย กระโจน ใน 
เม่อ ตก กระ ไค ม' นจง แจ็่ บ มาก  เพราะ ตกลง มา อย่าง ไม่ เบน ทำ 
เบ์น ทาง  ไหน  ๆ ก์เม่ อ ร่าง กาย นม นอ ยู่ ต่อ ไป ไม่ ได้ แล่ ว จิต 
หรั๋อ เจ’ าฃอ งบ* านก็ พลอย กง ‘ะ โจน  คาม ไป เล่ย ควย ก็๋แล วก* น 
ให้ บ ญญา มน กรร จ่าง น จ' ง่ *8น มา ใน ขณะ นน  ว่า ไม่ ม่อะ ไรทึ๋ 
น่า จะ กล” บมา เกิค ใหม่  เพ อ เอา เพื้อ เบน  เพ อหว ไ อะไร อย่าง 
ใด ต่อ ไป อก  หยุอ  ^น^ ด บีค ฉาก (เด ท ไย ก่น เล่ย ท เพรา 


\) ฝ 


ไป แฅะ  เข’ าทึ่ใ หน  ม แด่ ทุก ขทง น^!  ไม่ ว่า ไป เกิด เบน อะไร 

เข’ าทิไ หน  หรอ ได้ อะไร กิ ไหน มา  จิฅห มด กิ หวง  หรั๋อ 

กวา มหว ไอุะ ลาย  ไม่ ม กิจ อด  ม' นจง  ดบ ไป พร อม ก' บ กาย 
อย่าง ไม่ ม เชอ  ■เหลอ มา เกิด อก  ลิง ทเร ยก ว่า เชอ  ก็ กอ 

กวา ม หวง  หรอก วาม อยาก  ห รื้อ กวา มยด มน ถ อม” นอ ย่ใน 

ลิง ใด ลิง หนิง น^ เอง  ฟ้มม กิ ว่า ถก  กวา ย ขวิด  จาก  ช’ างห ลง 

หรอ รถ ยนกิ พบ  หรอ ฅก พง พบ  ถูกลอบ ยิง  หรอ ถูก ระเ บด 

ชน ค ไหน ก็ คาม  ถ’ ามค วาม ร้ลิก เหลอ อยู่  แม้ ลํกก ริงวิ นา พ 

ก็ คาม  -จง น’ อม จิคไ ปยู่ก วาม ด”! เไม่ เหลอ  หรอ ทำ กวา มด” บ 

ไม่ เหลอ ให้ แจ่ม แจ ไฃน ใน ใจ  เห มอน กิ เรา เกย ผีก อยู่ ทุก กำ 

เช’ าเ ข’ า นอน  ขํ้น มา ใน ขณะ น* น แล ว ให้ จิฅด บ ไป ก็ เบน การ 
เพ ยง พอ แล วลิา หรบ การ  "ตก กระได พลอย โจน”  ไปถู่ 

กวา มด* บไม่ ม เชอ เหลอ  ถ’ าหา กกิค ด” ม ไป. เลิย โดย ไม่ม้ เวลา 

เหลอ อยู่ ลิาห รโเ ให้ ร้ลิก ได้ ดง น ก แปล ว่า  ถอเ อา กวา มด' บ 

ไม่ เหลอ  กิ เรา พิจารณา และ มุ่ง หมายอยู่ เบน ประจำ ทุก ก็า 

เช’ าเฃ ไ นอน ■น^ เอง  เบ^ นพ น^าน จำ หรบ กา รด บ ไป  ม” น เบน 

การ ค” บไม่ เหลอ อยู่ ด ไม่ เฟ้ย พ่าเ ฟ้ยท แด่ ประ กา  ร ใด  อย่า' 

ได้ ฌนห่ วง เลย 


ถา บ0 ยดิว ย โรค ทิเ จบ ปวด หรอ ทน ทรมาน  มาก  ก็ 

ค* อง ทำ จิฅเ บ่า ร ไ!!  ว่า อ ไย ยิง เจ็บ มาก  ปวด มาก นิ แห ถะ  ม* น 
จะ ได้ ด ไ] ไม่ เห ถอเ ร็วเ ขำ อก  เรา ขอบ ใจ กวา ม เจ็บ ปวด  เมื้อ 
เบน ดง น บี  ฅิใ นขร รม  ก็  จะ  ข่ม  ความ เรัส์ ก ปวด  น^ ไม่  ให้ 
ปราก ฎ หรื้ อปรา กฎ แค่น* อ ยฬุด  จน เรา มเส์ คิส์ม บูร ณอยู่ 
ดไ เดิม  แถะ เยาะ เย* ยก วาม เจ็บ ปวด ได้ 


ถไบ่ วย ด* วยโ รก เช่น อม พา ข แถะ ค* อง ด* บด* วยโ รก น* น 
ก็ ให้ ถอว่ าคว เรา ฟ้นฟ้ ด ไป แถว ฅไ แค่  ขณะ ทิ  ไร กน' น์ทำ ให้ 
หมด ความ รู้ ยิก  ทิเห ถอน อน คา ปรบ  ๆ อยู่ น" น ไม่ ม่ค วาม 
หมาย อะไร  ท* งน เพราะ ว่า  ดิฅฃ องเรา ได* ยิมค รน* อม ไปเ พอ 
ความ ดบ ไม่  เห ถอ  แส์ รึจฟ้ นแถ ไ] ค' ง์แค่ ก่อน ถ* ม เจ็บ เบน อ* มพา ช 
ห รื้อ ค ไแค่ ความ รู้ยิก ยงด อยู่ ใน การ เบน อม พา ช ค ถอด เว ถา 
ทิม กวา มรู้ ยิก  กรน หมด ความ รู ยิก แถว  มน ก เถิก กน  แม้ ว่า 
ชวิค ยไ ไม่ คบ ท* นท  มน ก หาม้ ค* วคน อะไร ท เบน ค* วกห รื้อ ของ 
กูทึ่ไ หน ไม่  อย่า ได้ ดิดเ ผอใ ห ไ] ากไ ปด* วยก วาม เข ถา ของ ฅํว 
เอง เตย  ย่งด ๆ อยู่ นแห ตะ  รบ ทำ กวา ม คบ ไม่ เห ตอ เก็ย ให้ 
ฟ้มบู รณ ด ไยฟ้ คบ ญ ญาเ ถด  มน จะ รบ ประ ก* นได้ ไป ถงเ มอ 


เจ บ แม้ ใน กร ณทิเ บน โร (าอํ มพา รด งก ต่าว แถ้ว  ไม่ ม กาง 
ท จะ พ่าย แพ้  หรอ แฝ็ ยท่า เ^ยก แก่ ก 0 านเ จึบ แค่ ประการ ใด 

เกย  เพราะ เรา กำ ถา ย ตํว กู”  ให้หมดกวาบเกิดเฟ้ยแถว 
ดง แค่เ มอ ร่าง กาย ย ไเส์ มา ยอ ย่น ไง เอง 

สโ ไ]? \ วา ใ] ใน ธ' ปี เฉ  ท^  เฒ  ชนิด ว่า  ^จุง มึ๋จิด ทิม้ 
บญญ าแท จริง  มอง เหํ่น อยู่ ว่า ใม่ม อะไร กิ ควร ย คม^  ถื้อม ไง 
แมไ เค่ (กิไ 3 งเ ดยว  ใน จิดกิ ว่าง จาก ความ ยดม ไง ถ อม^ โดย 
กิน เชิง อย่าง น แหละ  “ไม มตํว กู”  หริ อ “ของ กู”  มแฅ่ 
ธรรมะ ที เบน ความ หลุด พ* นอ ย่าง สมบูรณ์  รง เรา จะ 
ฟ้มม ฅิเร ยก ว่า พระ รด นฅร ย หรอ  มรรค ผล นิพพาน  หริ อ 
อะไร กิ เบน ยอด ปรารถนา ชอง คน ยดม ไง ถื้อม ไง น* นได้ กุก อย่าง 
แค่ เรา ไม่ ยิ้คม ไง เา ธม ไง ดวย อุ ปา กาน ■ใน กิง เหล่า น* น์เถ ย จง 
คบ ไม่ เหลอ  หรอ นิพพาน  ได จริง ฟ้ม ชื้อ  นิ แปล ว่า ไม่ เห ลื้อ 
พาน  แปล ว่า  ไ!/  หริ อ ดัน  นิพพาน  แปล ว่า  ด้ฆ ไม่ เห ลื้อ 

เบ์น กิงกิ ม ตก ษณะ ความ หมาย  การ ปฎิ บ* ด และ อา นิ^ง กิ 
อย่า งก กล่าว มาน แล 


/ 


ขอกวามทงหมดนยิงย่ออย่มาก  แค่ ถ* าขย น อ่า I ^ 

แฉะ พินิจ พิจารณา อย่าง ด: เซ ยดใ ป ทุก อก ษร  ทุก ค่า  ทุก 
ประ โย (ๆ  กก ง จะ พิส์ ดาร ใด้ใ นค่ว มินิ เอง,  แถะ เพิ ยง พอ แก่ 
การ เซา ใจ แฉะ ปฏิบ่ ค ฉะนํ้ นกวํ ง ว่า กง จะ อ่าน พง  อยู่  เบน 

ประจำ  โดย ไมิฅ อง ค่า นิง ว่า กเพิ ย วก จบ  จน กว่า จะ เบน พิ 
เซา ใจ แจ่ม แจ ไ โดย บ ญญา  แฉะ ม" นิ กง โดย ฉมา ชิ  นำ มา ใช้ 
ได้ มินิ พ่วง ทด่ว ยฟ้ฅิ  เส์ม ฅาม กวา ม ประ ฟ้งค  ทุก ประการ. 


ท่าน ผู้ ใด ตอง กา ร รํบ แจก 
หนัง สอ เล่ม นีก็่ด  ตอง การ 
ซอ ก็่ด  ห่รอ นัอง การ บริจาค 
ท ร”' พย์ สิน สมทบ ทุน เพือ 
การ พิมพ์ หนัง สิอแ จก ของ 
“สวน อุศม มูลนิธิ”  ก็่ด 
จะ ติดต่อ ได ท 

คุณ รวยริน  กุล ชล 
ร* ใน ไทย พิพ” ฒน  ชล บุร 

ห็ร 3 ท 

คุณเ วก  ศร ตรย 

ร ไน ศร สิน  ชล บร 
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